ง 


ท่าน เจา คุณ พระ เทพ ประ! ทธิ มุนี  (โซ ดก  ป.^) 


พมพ์ แจก เบน ธรรม' ว ทยา ทาน  โนฑ นฌา ปน กิจ ศพ 


นา ฬะ อาด  สมิต ะ! ริ 


©๙  มกราคม  ๒ &©^ 


ณ ฌาป่ นสถ เาน กอง ฑไ* เบม  าดโ ส์มน ส์ริ หาร 


สิ' ฬ. 

เลช ทะ เ {เย!!  00^3 


คำ อนุโมทนา 

สย์  ก คา นิ  ปผฺญ านิ  ค มิ?'; ค'  สมฺป รา ยิก". 

บุญ กุศล ที คน ไค้ ท่า ไว้ แล*' ว เท่า น, น จะ'. บน มํคร  เบน ล หาย  ที่ ซึ่อส่ คย์ท่ สุ?) 
ท, งใน โลก นิ  ท* ง ใน! โลก ท น่า. 

สพุพํ  กิร  ป หาย  คนฺค หุพํ  ปรโ ลกํ 
คจุฉ นุทํ  เนว  โ ภ กา  น ญาค โย  อนุ คจฺฉ นฺค้ 

บุก กล ทุก  ๆ กน จำ จะ ก่อ์ง ละ ทีง สิง ท, ง ปวง ไปส่ โลก หนำ  โภก สม บ' คกํค้ 

ญาค้ สนิท มิค ร ล, หาย กํค้  ไม่ สามารถ จะ กิค คาม บุก คล ผุ้ที คาย จาก โลก นิ ไปส่ โลก หนำ ไค้ เลย. 

เมื่อ ว' นที  ๓ พฤศจิกายน  ๒๕® ๓ คุณ สม ถวิล  กรร ยา ของ นาย แพทย์ 

เช็ค ท ร'' พย์  ลมิ คะ สิริ  ไค้ มา กิคค่ อฃอ อนุ ญาค พิมพ์ หน'' งสิอ  ‘'ทาง ไป นิพพาน” 

เทีอ แจก เบน ธรรม วิทยาทาน  ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  นาง สะ อา ก ส มิ?) ะ สิริ  ผ เบน มาร คา 

ๆ เอง นาย แพทย์ เช็ค ท ร* พ์ย์  ๆ กำหนด ว นที  ® ๙ มก ราก ม ๒๕๑๔  ณ ฌา ปน สถาน กอง 
ท' พบ ก ว* ค โสม น'' ล วิหาร  ช ไพ เจ ไมิก วาม ยินค้ และ เบน สุข ใจ ย์ง  อนุ ญาค ให้ พิมพ์ แจก ไค้ 

คา มก วาม ประ สง ก พร ไ อม ท1 ง็ อนุโมทนา สาธุการ ค่อม หา กุศล เจ ค นา อนค้ งาม ของ ท่าน 

เจ่า ภาพ มา  ณ ทีนิ 

ควย อำนาจ แห่ง ธรรม ทาน มย กุศล นิ  ขอ ให้ ท่าน เจ่า ภาพ จง ลง แค่ กวา ม สุข 
กวา ม เจริญ  งอก งาม  ไพ บุลย์  ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา คลอก กาล เบน นิฅย์ เถิก 

อนึ๋ง  ขอ กุศล ผล บุญ นิ  จง เบน บั๋จจ ยอน แก่ กล ไ อำนวย ผล ให้ ศุณโ ยม สะ อา ค 
ผูทีล่ วง ล*' บ ไป แล ว่นิน  ไค้ ทราบ และ ไก่' อนุโมทนา  ขอ ให้ คุณ โยม สะ อา ก จงถิ งก วาม สุข 
กวา ม เจริญ ยง  ๆ ขน ไป  คาม สมควร แก่ กกิวิ ส' ย ใน สม ปราย ภพ น, น ๆ ก่ว์ย  เทอญ. 

ขอ อนุโมทนา 

ฬระ เทพ ประ ส์ท® มุนิ 

( พระ เทพ ประ สิทธิ มุน  ) 

พระ อาจารย์ ใหญ่ ผาย วิบส ส นา ธุระ 
ที ปรึกษา กณะ พระ ธรรม ทุฅ สาย ประเทศ อ*' งก คุษ 

สำ นก งาน ถลา งก องการ าบส สมา ธ!* 

วคฆ หา* าค  คณะ  5 ทา* ห ค: 

3 ทฤ ศ? กาย น 2513 


นา 1 ส 2 {อา ค สมิต 8สิร 


ชา ตะ 

๗ นสุส์ จ กา? เน 

1®  ๙'  ๓ ๘' 

ม ตะ 

๑๐  ต ลา คม 

VI  [ใ'  5)  1.:) 

ประ ว ต 


นาง สะ อา ค ลมิ คะ สิริ  เกิต ใน สกุล มา นิตย์ กุล  เบน ธคา ของ หลวง มา นิตย์ กุล 
และ นาง มา นิกย์ กุล  เบ น หลาน ของ เอิา พระยา นร ร* กน  ๆ 

เกก เมอ ว, นที  ๙ พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๔๓๘  กร งก บวน พฤห่ สบค้  แรม  ๖ คำ 
เคํอ น #๒  บื่ มะแม  ที คำ บล บาง ลำ ภู  อำ เก อ พระ นคร  อิง์ห ไค พระ นคร  มิ พ' ชาย 

ร่วม บคา มาร คา  ๑ คน  กอ  นาย ภกก  มา นิกย์ กุล 

นาง สะ อา ค ไค ไาม รสฒั พระ โสภณ อิก ษร กจ  ( เสก  ส มิค: สิริ  ) มิบุ กร กํว์ย อิน 
รวม  ๓ กน  กอ 

๑)  นาย ศุฃ เลิศ  สมิต ะ สิริ  ภรรยา นาง ละ ออ  (ขุณ ฑสุ ก) 

๒)  นาย แพทย์ เชิค ท รพ ย์  สมิ คะ สิริ  ภรรยา นาง สม สวิส  (อิน ทรเ นคร) 

๓)  นาย โสภณ  สมิต ะ สิริ 

นาง สะ อา ค บวย ควย โรค ชรา กํง แก่ กน เตือน กน ยาย น พ. ศ.  ๒๔๑๓  แส: 
ไค้ ลิง แก่ กรรม โกย สงบ เมึ๋อ ว นที  *0  กุลา คม  ๒๔๑๓  ที บ่า น ซอย เทศบาล ร ไ) สรร ก์ใค้ 

ถนน ประชา ชน  คำ บล ลาก ยาว  อำเภอ บางเขน  อิง หวไ ๆ พระ นก ร สิริ รวม อายุ ไค้ ๗๔ 
๑©  1^1014  ๓ 114. 


I 


* 


-;  I : 


I . •-  ะ 


คา ปรารภ 


ใน งาน ฌาป นก จคพ คุณ แม่ สะ อา ค สมี คะ สริ  กรง น กระผม ไห้ โค พมพ หน ไ) ลือ 
เบน อนุ สร ณเพึ๋ อ แจก แก่ บรร คา ท่าน ผู้ใหญ่ ที่ เคารพ และ; ญาค มีฅร ผู้ ซึ่ง ให้ เกย รค มา ร่วม งาน 
และ ประชุม เพลง ศพ  กระผม' 1 ครบ ความ เออ เพ1 อ จาก ท่าน เจ า คุณ เทพ ประ ส ท ธมนี  ( โชค ก 
ป.  ๙ ) วคม หา ธาคุ  พระ นๆ ร พระ อาจารย์  ใหญ่ ผา ยวบ ส ส นา ธุระ และ ทึ๋ปร่ กษา คณะ 
พระ ธรรม ทฅ สาย ประเทศ อํงก ฤษ  อนุ ญาฅ ให้ โค พมพ หน ไ) ลือ ทาง ไป นพ พาน น ซึ่ง 

กระผม มก วาม ซา บ ซึ่ง ใจ มาก และ หวไ 3 ว่า ท่าน ที่ เกา รพ รก ท1 งห ลาย กง จะ  ซา บ ซึ่ง ใน รล 
พระ ธรรม ที่ แผ่ มา ใน ควง จึฅร ของ มวล ซน ชาว โลก ที่ นบ ถอพ ระ พุทธ คาส นา  ณ ที่น ควย 
กระผม ย ไ* ใคร บก วาม เออ เห เอ จาก  ท.  เลื ยง พ บูลย์  อนุ ญาฅ ให้- ฟ้า พ มพ หน, ง ลือ กฎ แห้ง กรรม 
ศาล ครา จาร ย นาย แพทย์ สนอง  อ นา กล  อนุ ญาค ให้ โค พมพ หน ไ) ลือ เรื่อง  แ  อาหาร และ 
โภชนาการ  ” คุณ ว่ณะ  ว่ระ ไว ท ยะ  อนุ ญาค ให้ โค พมพ บท ความ ทาง วิทยุ กระจาย เส ยง 

เรื่อง ไข มไเ กไบ โรค เที่ยว กบเ สัน โลห้ ค นาย แพทย์ ประ กอซ  บุญ ไทย  อนุ ญา ค, ให้ 

โค พมพ บท ความ ทาง วิทยุ กระจาย เส ยง เรื่อง การ ให้ ภูมี คุ้ม กน โรค  และ นาย แพทย์ ไพ ทรย์ 
ป ร' วรรค ภาษา  อนุ ญาค ให้ โค พมพ บท ความ ทาง วิทยุ กระจาย เลื ยง  เรื่อง ชวิค ค อง ห้อ สู้ 

เพึ่ ออ ย์รอ ค จึง ซอก ราบ ขอบ พระ คุณ บรร คา ท่าน ที่ กล่าว นาม มา แล วิ พุก ท่าน โค ยท่ว ก่น 

ใวิ  ณ โอกาส น ควย 

ขอ อำนาจ คุณ พระ ครื่ร ค นคร ยจง บน คา ล ให้ วิญญาณ ของ คุณ แม่ สะ อา ค สม ค ะ สร 
ให้ รบ รูแ ละมี บคไ นก คล วิทยาทาน นํ้  รวม ท1 งก คล บุญ รา ศรื่ที่ ลูก หลาน  ญาค  และ ม่ฅร 

ไห้' ร่วม ก่น บา เพ ญอที่ ศ' ให้ โค ย คลอ ค มาน1 นไห้ เบน บจ โย ส่วน ห นง  อํน ล่ง ผล ให้ ควง วิญญาณ 
ของ คุณ แม่ สะ อา ค สม่ค ะสริ  ประสบ สคค  มี กวา ม เกษม ล่า ราญ ใน สัมปรายภพ ยง ยีน 

ชวน ร นคร. 

นาย แพ ทอ เ ชด ห รพ ย ส์มิฅ ะลิริ 
และ ญาติ 


!ไ’, 


พา ภาพ 


ขอ ขอบ หระ) คุ พอ ย่าง สูง แต่ ทุก  ๆ ท่าน ที่ ไค้ โบ้ เกย รฅ มา ใน งาน 
อเาป นก จ ศอ คุณ แม่ ศ ๙ อาด  สมีฅ ะ! สิรื  หาก มี สง ใ คบ กน ร่อง หรื® 
ไฝ เรืย บ รอย ปง 8 การ โค  ขอ ไต้  โปรด อก*!) ท่า ย. 


รํนท  ©๙  มกราคม  ห.? ใ.  ๒ า ๙® ๔ 


* 


\ 


•■•  •ใ  V 


* 1 *’ 


ทาง ไป ผิพพ าผ 


กำ ว่า “ทาง” มก วาม หมาย ไค้  ๒ อย่าง คือ  ปกติ มคฺ โก  ทาง ปกฅิ ไค้ แก่ ทาง บก 
ทาง นา  เบน ก้น  สำ หริ บก น และ สํก้ว่ เกิน  ๑ ปฎิป ทาม คุ โค  ทาง ป ฏิบํฅ  ไค้ แก่ บุญ บาป 
ที่ กน ทำ สำ หริ บ กาย  วาจา  ใจ  เกิน  ๑ 

ปฎป ทาม ค โค  จำแนก เบน  ๕ ลาย  คือ 

6.  ทาง สาย ไป อบาย ภ มิที่งํ้  ๔ ไค้ แก่ กวา ม ทศ ล หรือ อกุศลกรรมบถ  ๑0  ม 
โลภ ะ โท ละ  โมหะ  เบน มุล 

I*.  ทาง สาย โป มนุ บยภ มิ  ไค้ แก่ มนุษยธรรม  คือ ศล  ๕ หรือ กุศล- 

กรรมบถ  ๑0 

๓.  ทาง สาย ไป กามาวจร สวร รณ์  ๖ ชน  ไค้ แก่  มหา กุศล' จิต  ๘ ก วง  ที่มิ 

หิริ  แสะ' โอก ก้ป ปะ  เบน อ ธ้บคื  เซ่น  ให้ ทาน  พ ง ธรรม  สร ไง โบสถ์  วิหาร  การ เปรียญ 
โรง พยาบาล  โรง เรียน  เบน ก้น 

๔.  ทาง สาย ไป พรหม โลก  เ® ๐ ชิน  ไค้ แก่ การ เจริญ สม ถ ภาวนา  มี กรรม ฐาน 
๔0  อย่าง ไก อย่าง หนึ่ง เบน อารมณ์  คือ  กสิณ  ๑0  อสุภ  อนุ ลสกิ  ©0  พรหมวิหาร  ๔ 
อา หา เรป ฎ กูลสํ ญญา  ๑ จตุ ธาตุ ววฏ ฐาน  ๑ อรูป กรรมฐาน  ๔ 

๕.  ทาง สาย ไป พระ นพ พาน  ไค้ แก่ การ เจริญ วิบส ส นา ภาวนา  เอา ป รม่ก่ อ- 
ธรรม  คือ รูป นาม เบน อารมณ์ 

ใน ทาง  ๕ สาย น็น  สาย ที  ๕ เบน ทาง แห่ง สน ติ  ที่ ประสงค์ ใน ที่นึ่  และ อีก 
อย่าง หนึ่ง เรียก ว่า  เอ กาย น มรรค  ที่' ไค้ ซื่อ เช่น นน  เพราะ อรรถ หลายอย่าง  อง น 


&.  เบีน เพราะ ทาง ลาย เคียว  ไม่ ใช่ ทาง  ๒ แพร่ง 

๒.  เบน เพราะ ทาง ไป กน เคียว กอ ท่อง ละ หมู่ ไป อยู่ ใน ที สง้ท่  ปฎิบ 'กิ แท่ ผู้ เคียว 

๓.  เพราะ เบน ทีไบ่ ของ ท่าน ผู้ ประเสริฐ ลุก องค์ เคียว คือ  สม เคีจ พระ ลม มา ล ม- 
พุทธ เช่า  ใกย เห ฅทีพ ระ องค์ เบน ผู้ทรง กิน พบ ท่วย พระ อง ก เอง 

๔.  เพราะ มี อยู่ ใน ที แห่ง เคียว  กอ  มี อยู่ ใน พระ พุทธ ศาสนา แห่ง เคียว  มิ ไค้ มี 
ใน กาล นา อื่น 

๕.  เพราะ ไป ลู่ ที แห่ง เคียว  คือ ไป ลู่ พระ นิพพาน แห่ง เคียว เท่า น, น ก่ง พ ระ- 
บาดว่า:— 

จศ ตา โรฌ  นิ!) ซเว  ส? เปถู ชาน! ภา วตา  พหุ ลก ตา  เอก นุต นิพุพ ทาย  ง ราคา ช 
นิโรธ าย  อุป สมา ย อภณฺ ณ! ย สมฺ โพธ าย  นิพฺ พา นาย  สํวตฺ ต ต” 

ภิกษุ ทงห ลาย  ล คีบ ฏ ฐาน ท, ง ๔ นิ  ทีบุค กล ลง มือ เจริญ ปฏบ้ ฅเ คีม ที แล่ ว 

ย่อม เบน ไป เพื่อ ความ เบอ หน่าย  เพื่อ กลา ยก วาม กำ หน' ก เพื่อ กวา มท่ม สนิท  เพื่อ กวา ม 
สงบ  เพื่อ กวา มฺรู้ย็ ง เพื่อ ความ ฅร ไ1! รู้  เพื่อ พระ นิพพาน  โกย ส่วน เคียว 

[ส อุย ถา บ นิกฺฃ เว  คง คาน ท ปา จน นินฺ นา  ปา จน โป ณา  ปา จน ปพุ ภา รา  เอว เนา 
โซ  นิกฺข เา  จตุ ตา โร  สติ ปฎฺช าเน  ภา เานฺ โต  ส ศปฎฺ ชา เน  พหุ ลกโ รนฺ โต  นิพพาน นินฺโ น 
เนต  นิพฺ พาน โป โณ  นิพุ พาน ปพฺ ภา โร. 

ภิกษุ ท, ง หลาย  แม่ นา กง กา ย่อม ไหล ไป  หลง ไป  ถ' งไป ลู่ฑิก ป รา จน แม้ ฉัน ไก 
ภิกษุ เจริญ ส คีบ!] 3 านท ง ๔ ปฏิบ่ ฅสคี บฏ ฐาน ท้ง  ๔ เคีม ที แล ว ย่อม น้อม ไป  โน้ม ไป 
เ งอม ไปส่ พระ นิพพาน  ฉัน น1 น น' น แ ล 


คาถา ม-คา ตอบ 


ถาม  ข้น ธ็  ๕ ที เบน บข้จุ บ* น ชึ๋ง ย่อ ลน บน รูปธรรม  นามธรรม น, น เกิก ที 
ไหน  เมึ๋อ ไ ร และ  คน ไป ไหน เมื่อ ไร  ? 

ตอบ  เก คที่ อาย คน ะ ภาย ไน  ๖ คือ  คา  หู  จมูก  ลน  กาย  ใจ  และ ท อาย- 
คน ะ ภาย นอก  ๖ คือ  รูป  เส ยง  ก ลน  รส  โผ ฏฐํพ พะ  ธร ร มา รม ณ เมื่อ เวลา ฅา เห็น รูป 
หู พง เลย ง จมูก คม ก ลน  ลน สมรส  กาย ถูก เย น รอน  อ่อน  แข็ง  ใจ นึก กิค ธรรมารมณ์ 
แล ะคไ ชที่เ คืยว กน กบ เก ค เมื่อ เก ค แท้ วก คไา ไป ท้น ที่ 

ถาม  โลภ ะ โทสะ  โมหะ  เก คที่ไ หน  เมื่อ ไร? 

ตอบ  เกิค ที่ อาย คน ะ ภาย ใน ภาย นอก นึแห ละ  เก ค เมื่อ ขณะ คา เห็น รูป  หู พง 
เส ยง  จมูก คม ก ลน  ลน ลม รส  กาย ถูก เย น รํธน  อ่อน  แข็ง  ใจ นึก กค ธรรมารมณ์ 
เช่น  ขณะ คา เห็น รูป  ชอบ ใจ รูป  เบน โลภ ะ ไม่ ชอบ ใจ รูป  เบน โทสะ  ไม่ มื่สคิ กา หน ค 
รู้ รูป คาม ไป เบน โมหะ  แม้ ขณะ หู พ ง เส ยง เบน ท้น  ก ทำนอง เคืย ว ท้น นึ 

ถาม  เมื่อ โลภ ะ โทสะ  เม หะ  ย ไ) เก ค ไก อยู่  กน จะ ท้น จาก อบาย ภม้ ไค้ ไหม 
เพราะ เห คใค  ใ 

คอบ  ท้น ไม่ ไค้  เพราะ ไม่ ม้อะ ไร เบน เก รอง ประ ท้น ไค้ เลย 

ถาม  ท้า เช่น น น ทำ อย่าง ไร จึง จะ ท้น จาก อบาย มูฃภู ม้ไค้ อย่าง เคืค ฃาค  ? 

ตอบ  ฅไว งเ คืน คาม ทาง สาย ไป พระ นึพ พาน จึง จะ พน ไค้ เคืค ฃาค 

ถาม  ทาง สาย ไป นึพ พาน  ไค้ แก่ อะไร  ? 

ตอบ  ใค้แ ก, การ เจ รญส คืบ ฎ ฐาน  ทง  ๔ แบบ  วบล ส นา ภาวนา  คือ 

กาย านุบ ลล นา  เวทนา นุ บสส นา  จึค คาน บสล นา  ธม มา นุบส ส นา 


ถาม  พระ พุทธ I จ้า  ไค้ ฅริส แส คง ทาง สาย ไป พระ' แพ พาน นไว้ อย่าง ไร  และ 
มี ก่น เห พุ เบน มา อย่าง ไร  1 

ตอบ  สม!.! พุทธกาล  เมื่อ พระ พุทธเจ้า เส ภิจป ระ ท้ บอ ยู่ทีกํ ม มาส ท, ม นิคม 

แคว นกุรุ  ทรง ปรารภ ชน ซาว กุรุริ 'ฐ เบน ก่น เห พุ  แล วก ริสเ ทศ นา การ เจริญ สติ บฏ ฐาน 

โค ยม นิ ทาน ส่ง เข ป ก่ง ก่อ' ไป น:- 

ชน ชาว กุรุริ ฐน่นํ้  ท, ง ภิกษุ  ภิกษุณี  อุบาสก  อุบาสิกา  สามารถ ริบ พง ธรรม 
เทศนา ก่น สุขุม ก่มภิ ร ภาพ ไค้  เพราะ มื่อุพุ  มี อาหาร เบน ท สบาย  มี ร่าง กาย และ จิก ใจ อ" น 
เหมาะ สม  พระ พุทธ องค้ ทรง เห็น เห กุน* น จิงไ ค้ฅริ ส แส คง มหา สติ บฏ ฐาน สุกร  ซื่งมี อรรถ 
อ้น ลึก ชง  เปรย บ เหมือน บุรุษ ไค้ หีบ ทอง กำ  แล่' วภิ บรรจุ ริก นะ  ๘ ประการ ลง ไป ฉะ น, น 
ฑระ พุทธ องคื พอ ไค้ บริษ "'ท ชาว กุรุริ ฐ ภิท รง แส คง ธรรม เทศนา อ้น สุขุม อ้ ม่ภิร ภาพ  คือ 

สติ บฏ ฐาน ท^  ๔ ก่น ที 

ฅาม ปกติ พุทธ บริษ่ ท ชาว กุรุริ ฐน่น  พาก ไน จริญ สติ บฏ ฐาน เบน ประ จ้า อยู่ แล่' ว 
■จน ซน ที สุก  ทาสกรรมกร  ภิส นทนา ล่น แก่ เรื่อง  สติ บฏ ฐาน ทํ้งน่ นที ท่า นำ  และ ที ล่า น* ก งาน 
ก่าง  พุ  เช่น ที ทอ ผ่า เบึน ก่น  ภิส นทนา ล่น แก่ ใน เรื่อง สติ บฏ ฐาน เมื่อ หญิง ไค ถูก ถา}] ว่า 
หล่อน เจริญ สติ บฏ ฐาน ช่อ ไหน  ล่า คอบ ว่า ไม่ ไค้ เจริญ  ประชาชน จะ พาก'' นติเ ติ?.] น ว่า  ถึง เฐอ 
มีช่วิ กอ ย่ภิ เหมือน กบ กน กาย แล่' ว แล่, ว ลอน ไม่ ให้ ประมาท อก ก่อ ไป  แนะ นำ ให้ เจริญ 
สติ บฏ ฐาน ขอ ไค ขอ หน็่ง  ถา หญิง ใ กก อบ ว่า  ไค้ เจริญ สติ บฏ ฐาน ช่อ ไก ช่อ์เ หนึ๋ง  มึกา ยา- 
นบสส นา เบน ก่น  ประชาชน ก็ พา กน ให้ สาธุการ ถึง  ๓ ครื่ง ว่า  สาธุ  ! สา®  ! สาธุ  , 

แล่-' ]ภิ สรร ญ เส ริญ ซม เชย, ว่า, ชี วัค ของ เธอ เบน อยุ่ติ แล่ ว่  ชื่อ ว่า บรรลุ ถึง ความ เบน คน 0 ย่าง 
แท้ จริง  พระ พุทธเจ้า ทรง อุบํค้ มา เพึ๋อ ประ โย ชน แก่ เธอ โกย แท้ ก่ง น เพราะ เห ก ก่ง กล่า า 
มา เรา ไค้ ประสบ พบ พระ พุทธ ศาสนา แล่ ว สม ควร แท้ ทีจ ะ พา กน ปฎิบ้ ติ 57- ม .ทีล่ 1 จ้รุ 1 ^ 1 


จาก อบาย ทุกข์ อย่า ให้ เสย ที่ ไป เปล่า  ทุ  ล่า วาสนา บา รม้ แก่ กล่า  ก่จะ สา มา: ถ ไค้ บรรลุ 

ม: รก ผล  คาม สมควร แก่ อุป น่สย ของ คน  ทุ  คง พท ธน พน ธ ภาษ ค ว่าะ— 

‘โอก ธนุ โม  ภกุข เว  ภา วิโฅ  พหุ ลก ไต  ใส คา  ปคุฅ ผล สจ ฉก? ยาย  สํว ฅฅฅ 
สกทาคามิผล สจุฉ กิริยา ย สํรฅุ ฅฅ’  เบน ค โน  ความ ว่า  ภกษุ ท1 ง หลาย  ธรรม อย่าง เอก 
'ที่ บุคคล เจ: ญ แล้ว  ป ฎบค เค็ม ที่ แล้ว  ย่อม เบน ไป เพ อ ทำ ไห้แจ งโส คา บฅค้ ผล  สกทาคา- 
มิผล  อนาคามิผล  อร หไา ค ผล  ธรรม อย่าง เอก  ค้อ อะไร?  คือ  กา ยก คาส ค้  ๆล ๆ 

อมฅ นุเฅ  ภกทุ แว  น ปรภ ฉเช นุต  เย  กาย ค คาส ฅ น ปรภุ ณ ชนุคิ  อมฅ นฺเฅ 
ภ กฺฃเ ว ปรภุ ปี] ช นุติ  เย  กาย คฅไ สต  ปรภุ ปี] ช นุต  ภกษ ที่งํ๋ห ลาย  ชน เหล่า โค ไม่ ไค้ เจริญ 
กาย ค คาส ค้  ชน เหล่า น่น ไม่ ไค้ บริโภค อม ค ธรรม  ซน เหล่า ไค  เจริญ กาย ค คาส ฅ ซน- 
เหล่า นน ไค้ บริโภค อม ค ธรรม  กงน เบน ฅํน 

ถาม  ซ น ทํ น่ม้ข้ อว้ ครป ฎบํก  อนผู้ ปฏน่ ค ควร จะ ทราบ อย่าง ไร บาง  ? 

ตอบ  มิฃ1 อวฅ รป ฏบ่ค ควร จะ ทราบ ค* งค่อ ไป น 

๏.  บอ ฑผูฟ่ ฎิฃํต ละไม ได  ๓ อ ยาง  คอ— 

๑.  อุป นสส ยะ  อยู่1 1 น สาน* ก อา จาร ย ผูสา มาร โ) 

๒.  อา ริก ขะ  ริก ษาอ น ทรี่ย์  ๖ ให้ บริบู รณ 
๓.  อปนิ พ, ทธะ  ผุกจิ ฅไว้ ไน สฅบ ภ1 านที่ ง ๔ 

๒.  ง? นาท  ชอง ผู้ฟ่ฏิ บ่ ต คอ- 

๑.  ทำ ความ เพียร ประกอบ ควย องคื  ๙ คือ  คง ไจ ไว้ อย่าง แน่ว แน่ ว่า  ถา ไม่ 
ไค้  โม่ ถึง ธรรม วิเศษ ค1 วํยกำลไ เรี่ยว แรง ควย ความ เพ ยรคํ วยค วาม บาก บน แล้ว  จะ ไม่ ท โอ 
ถอย ห ยุค ความ เพ ยร เสย  ถึง แม้ ว่า เถึอ ค เนอ จะเ หือ คแหํ งไป เหลึ ออ ยู่ แก่ ห น่งเ อ๊นก ระ คูก 
ก คาม ที่  เรา จะ ยอม เลย สละ ก่าล้ ง ทกล่ วน เพึ่อ แลก เอา  มรรค  ผล  น่พ พาน 


๒.  กน นอ ย นอน นอ ย พก นอ ย 
๓.  ส่า รวม  คา  หู  จ มก  ลน  กาย  ใจ 

๔.  จะ ทำ อะไร ทุกอย่าง  เช่น  ย่น  เคน  นง  นอน  เบน ก้น  ไห้ ทำ ชา  ทุ 

๕.  ขณะ เก ลึ่อน ไหว อรี ยาบ ถ ย่าง  ๆ ให้ มอง กกุณ  ๓ คอ  ใทม ความ เพ ย: 
ให้ มส คน?!  ให้ นส ไฟ ช สุ) สุ) ะ รู้สิๆ พร้อม ก้น ไป  ก้วอ ย่าง. ๆ โน  พขใ ยา ฆ เกน จงกรม 
พยายาม กำ หน ค ไม่ เห้น แก่ หล บ นอน หรือ เห ใ ไค เห นอ ย น เรียก ว่า  มก วาม เพ ยร ทุก  ทุ 
ขณะ ที่ จะ ก้าว  ม่ลคื นก ก่อน  น เรียก ว่า ม? {ค  ขณะ ก้าว ไป ที่ ละ นค  ๆ กํรู้พ รอม อยู่  น เรียก 
ว่า  ม่ ก้ม ปชญ ญะ 

๓.  ษอ ควร ปฏิบ่ ต ท ควร เวไ 4 คอ:— 

*.  กมุ มา ราม คา  มว ไป เอา ธุระ กบ การ งาน คาง  ทุ  เช่น  เขย น หน ง ส่อ  ค 
หน งส่อ  อ่าน หน ไ เสือ  เบน คน 

๒.  นทฺ ทา ราม คา  มวเ ห้น แค่ แก่ นอน  คือ  นอน มาก  ทำ กวา ม เพ ยร นอ ย: 
ผู้ ปฏบ้ ค! นอน ก้น ละ  ๔ ช' ว โมง  เบน อย่าง มาก 

๓.  ภ ส. สา ราม ตา  มวแ ก่กย ก้น  แส่ หา เที่อ นพูค  เพี่อ นก ย ไม่ คง ใจ กำ หน ค 
๔.  สง  ฅณ การ ไม ตา  พอ ใจ กล กก ลอยู กบ หมู่  ไม่ ชอบ อย่ คาม ลา พง 
๔.  อค ฅฅทุ วาร ฅไ  ไม่ ส่า รวม ทวาร  ๖ ก้ว่ย คื 

๖.  โภช เน  อม ฅฺตณุ ถ เตา  ไม่ รู้ ประมาณ ใน โภชนะ  คือ  กํน มาก เกน พอคื 

อ่ก  ๕ กำ จะ อม  ให้ หยก เบน พอคื 

ยก™) ฅ.ห้  จตทํ  น ปจฺจ เวกุ ขติ  จก จบ อารมณ์ ไค  ไม่ กำ หน กจค ใน 

อารมณ์ นน  หรีอ 5*า V! ลุก1 ใป โค ย อาการ' 1 ก ไม่ กำ ห นคร  โค ย อาการ น, น 


๗ 


•๔.  เม อ จิต เบน สมา ธิดแ ลา  ดาร ปฏิม่ ตด ไน คือ-- 

ให้ เคน จงกรม เพ ยง  ๑ ช่ว โมง  ก่อ แก่น VI ห้นไ กำ หน ค โค ย ทวี ขน ไป กาม ล่า คม 
คง แค!  ๓๐  นาที เบน กน ไป จน ถีง  ๑ ซว โมง  หรอ หลาย ช ว โมง  กาม สมควร แก่ กำ ลง ความ 
สามารถ 

๔.  ษ ฮา ยาม  ประดอ^  สรํ ทธา  กบ บ ฌญา วิริยะ กบ  สมาธิ  ให้ เมน ไป โดย สมา เสมอ 
เทา  ๆ กน 

ถ้า ให้ วีร ยะ ยง  สมา ธ หย่อน  อทธ ไ) จะ  กอ  กวา ม V เง, ซ่า, แ ก็ จะเ ขำ กรอม งำ 
ถ้วอ ย่าง  เช่น  เวลา กำ หน ค ว่า  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถก หนอ  พอ ถีง คอ นที ถก 
ถ้า คาม กำ หน ค ไม่ ทน  จะ พยายาม บง ถ้บเ พอ ให้ ทน  เช่น นํ้เรี ยก ว่า  วีร ยะ ยง ไป  ความ 
ฬ้ง' ซ่าน ก็, จะ เก็ค ขน 

ถ้า ให้ สมาธิ ยิง  วีร ยะ หย่อน  ถนม ทธะ  คือ  กวา ม ง่วง  ก็ จะ เช่า กรอบ งำ 
ถ้า ให้ ศร ไๆธ ายิ งบ ญญา หย่อน  โลภ ะ ก็' จะ เข ไค รอบ งำ 
ถ้า' ให้ บ ญญา ยิง  ศร ทธา หย่อน  วิจิกิจฉา  ก็ จะ เข ไกร อบ งำ 
ประคอง สค้ ให้ อยู่ กลาง  กอย ถ้กส่ วน ที่ ยิง  เฅม ส่วน ที่ หย่อน  ผ่อน ถ้น ไห้ 
สม่า เสมอ กํน  เห ม่อน นาย สารถี กอย ประ กอ งม ไก่ ให้ วีง ไป สมํ่า เสมอ กน  ฉะ น1 น 

๖.  วิธ หำ อนน รอ ให้ สมื่า เสมอ กํน  คือ- 

๑.  เมื่อ เคืน จงกรม  จง เคน ซไ  ๆ กำ หน ค ให้ ไค้ บจจ บน ทุก  ๆ ขณะ  สฅจ บ 
อยู่ ที่ สน เถ้า  หรอ ปลาย เถ้า อย่า ให้ เผลอ  ให้ ทอ ค สาย ฅา ไป ประมาณ  ๔ ศอก  เมื่อ เคืน 
จงกรม ไม่ เผลอ  เวลา นง ย่อม ไก สมา ธิคื  เมื่อ จก เบน สมาธิ แถ้ว  ย่อม รู้ฅา มก วาม เบน' จร ง. 

๒.  เมื่อ เกน จงกรม แล ว ให้ น ไ กำหนด ก่อ ไป  จง อย่า บ งก ไ ช หรือ ผืน จน เกน' ไป 
เช่น ง่วง เค้ม ที่ แถ้ ว’ ไม่ นอน  เห นอ ย มาก  กำ หน ก ไม่ ไค้ แล ว์ก็ถ้ ง ผืน กำ หน ก เช่น น เบน 
ถ้ฅฅ กิ ลบ ถาน โย ค แก่ อย่า ปล่อย ให้ ย่อหย่อน จน เก็น ไป เช่น  จก อยาก จะ กำ อะไร  ก็ ปล่อย 


ให้ ทำ ไป คาม อำนาจ ของ ณลส เช่น น เบน  กาม สุฃล ล กา นุ โย ค จง ทำ I ห้ พอ คึก่บ อำ กง  เม่ 
ค ไ} งบ ไก บ หรือ ผน จน เกิน ไป และ ไม่ ปล่อย ให้ ทำ คาม อำนาจ กิเลส  อย่าง, แเรี ยก ว่า  มชฌ มา- 

ปฎป ทา 

๗.  ทำ สติ ให้ ติดต่อ กน  ดจเ สน ดาย 

เช่น เวลา เคน แล วน งกำ หน ค อย่า ให้ สก ขา คฅอ น ทำ ให้ ชา  ๆ อย่า วบ รอ น- 
กไม  กิจ ทํกว รร้ ล่อน เข, ไป ฏิบ้กิ  มี อะไร บ ไง  โ!] ร คอ ธบา ย ควย  ? 

ฅอน  มี หลายอย่าง  ก่ง ก่อ ไป น คือ  ะ— 

แจฑ ควร ร้แ ละ คา ร ทำ  กอ นเ บาป ฏิบํต 
ก การ เต ร ยม ฅว ก่อน เข ไป ฎ บด' รืบส ส นา กรรมฐาน 

๑.  ทำ ใบ สม กร ยึ่น ก่อ ผู้ อำนวย การ  หรือ ผู้ เบน ประธาน ใน สถาน ที่นน  ๆ 
๒.  เมีอ ไค้ รบ อนุ ญาก แล ว ให้ กิค ก่อ ขอ หํอง ที่ จะ เข ไป ฎิบฅ ก่อ เจ ไหน ไที่ 
๓.  ชำระ สถาน ที่ ไห้ สะ อา ค 

๔.  เกรียม ของ ใช้ สอย เท่า ที่ จำ เบน  เช่น  ที่ นอน  หมอน  นุง  เบน ก่น 

ข.  คฅ ปลิโพธ ก0 งวถ  *0  ประ กา:  คอ  ะ- 

8.  อาวาส  ไค้ แก่ ทึ๋อยุ่  สำ เบน พระ สง ฆ โกย มาก ก็ ห่วง วํก่  ห่วง การ ก่อ สร่าง 
ปฎิส้ ง์ ขรณ์ เสนาสนะ  ห่วง เก รึ อง, ไซ้ สอย ค่าง1' ฯ สำ เบน ฆราวาส ๆ ห่วง เรือน  ห่วง ของ 
ห่วง ครอบ กร ว ไม่เ บ่น เหตุ  ไห่ จฅเ บ่น สมาธิ  ไค้  ค ไ) นํนจึ งฅํ อง? โค ก่ง วล ใน  เรื่อง น ก่อน 

1®.  กล  ไค้ แก่ คระ กุล ญากิ  หรือ คระ กู ล อุป ฐาก  สำ เบ่น พระ สงฆ์ หรือ สมภาร 
เร่า ว' ค โค ยม ากก็ ห่วง พวก ที ไค้ เกย มา ช่วย อุค หนุน ถวาย อุปการะ  ห่วง พระ ผู้ ห ส* ก ผู้ใหญ่ 

ที ไค้ มา อา ก ใ) บ่อยๆ  สำ เบ่น ฆราวาส ก็ ห่วง ตระกูล  บิ คา  มาร คา  บุฅร  ธิคา  สามี/] รร ยา 

ญ าค้พึ๋ นอง  สำ! โง มี ห่วง อยู่ 1 ก ไม่ เบ่น สมา ธ ไค้ ง่าย  สํ ง์นน : ร็ง ค* อง พยายาม? โคก' งๆ ส ขอ น มี/', 


00.  ลาภ  ไค้ แก่ บ5? จ ย ๔ ค้า เบน พระ สงฆ์  โค ยม ากก็ ห่วง เทศน์  สวค มนต์ 
บง สุ กล  งาน ศาส นพ ธ ค่าง  ‘สุ  รบ แขก  เช่น  อบา สก  อบ าสิ กา  ขำ ราชการ  บุตร ธิดา 
ขำ ราชการ  เบน คน  ถา เบน ฆราวาส ก็ ห่วง อาชีพ ค่าง  ‘สุ  เช่น  ขาย ข ไว  ขาย ถ่าน  กไ ขาย 
เก็บ ค่า เช่า  คอก เบย  ค่า นา  ค่า สวน  เบน ค้น  ถ ไม กง วล อยู่  จึฅก็ ไม่ เบน สมาธิ  ค้งน์ น 
จึง ค้อ งค้ด ค้งว ล ค้อน อี ก 

๔.  คณะ  กอ ห่วง คณะ น ไ] เรียน ที่ กำ ล ไ) ศก ษาพ ระ สุฅร  พระ วน ย พระ อภ ธรรม 
อยู่  ห่วง การ สอน  ถไ จะ เลืก เสย ก็ สงสาร ศิษ ยาน ศิษย์ เหล่า ค้น  เลย ไม่ ไค้ โอกาส ป้า เพ ญ 
สม ณ ธรรม  ถา เบน ฆราวาส  โค ย มาก ห่วง ค้น โค ซน บ ไง  ปริวาร ชน บ ไง  เพึ่อ น ฝูง บ่าง 

เร่า นาย ผู้ ใหญ่ บ ไง  ค้า ม่ค้ง วล อยู่ เช่น นํ้  จํคก็  ไม่ เบน สมาธิ  ไค้ ง่าย  ค้งน์ น์จึง ค้อ งค้ค 

ค้งว ล ค้อ น์อีก 

๙.  กระ ม ไค้ แก่ การ ก่อ สร ไง  สำ หรบ พระ สง ฆ โค ย มาก ห่วง การ สร ไง โบสถ์ 
วหา ร ศาลา การ เปรียญ  กุฎ  เบน ค้น  ค้งว ล อยู่ ค้วย การ ไป หา อฐ  หา ปูน  หา เสา  เที่ยว 
บอก บุญ ญาฅ โยม ให่ ช่วย เหลือ ก่อ สร ไง อยู่ เน์ อง น์ฅย์  สำ หรบ ฆราวาส  โค ยม ากก็ ห่วง การ 
สร ไง บ ไน บ ไง  ปลก หอ ง แถว บ ไง  ปลก คึก โห่ เช่า บ้าง  จะ ค้อ งวง หา เครื่อง อ ปกรณ์ ค่า งๆ 
เช่น  กระ คาน  เสา  คา ปู  เบน ค้น  ถ ไค้ งม่ค้ งวล เช่น น์อยู่  จึฅก็ จะ ไม่ เบน สมาธิ โค ย ง่าย 
ค้งค้ น จึง ค้อ ง ตด ค้ง ว ล ค้อ น อี ก 

๖,  ค้ทธ านะ  ไค้ แก่ การ เค้น ทาง ไกล ค้น คา ร สำ ห รี บ พระ สงฆ์ โค ยม' ากก็ ห่วง 

เรื่อง ค่า งๆ  เช่น  อยาก ไป คู การ พระ ศาสนา ตาม ร่ง V) วก ต่างๆ  ค้าง  ไป คู งานพระ บาทบ ไง 
งาน ไหว้ พระ บ้าง  ไป รถ ยนค่ บ้าง  รถไฟ บ ไง  เรีอ ยนต์ บ้าง  เรือ ไฟ บ้าง  สำ หรบ ฆราวาส 
ก็ ห่วง การ เค้น ทาง ไกล  ไป ค่าง ประเทศ บ ไง  ไป ค่าง ค้งห ว คบ ไง  จำ เบน จะ ค้อ ง เตรียม 
ค้า ว ของ  เครื่อง ก็น เครื่อง ไซ้  ใน การ เดน ทาง  ถ ไม่ ค้งว ล เช่น นอ ยู่  จํฅก็ จะ ไม่ เบน สมาธิ 

ไค้ ง่าย  ค้ง ค้น  จึง ค้อ งฅค ก่ง วล ขอน อีก 


๑๐ 


ฟ้.  ญาติ  ไค้ แก่ ผู้พี่ เบน ญาค้ ก, น โค ยก รง และ ผู้ พี่ คุ้น เกย ก่น  สำ หรบ พระ สง ฆ' 
โค ย มา กก ห่วง อา จาร ย อุบ ชฌา ย สไา ธ วหา ริก อํนเ กวา สก  ผู้ ร่วม อุ บ่ชฌ 'ใย อา จาร ยอน 
และ บคา มาร คา  พ สาว  น1 อง สาว  พี่ ชาย  น้อง ชาย  เบน คน  สำ หรบ ฆราวาส  ก็ ห่วง 
ญาค้ พี่ น้อง  สก  หลาน  สามี  ภรรยา  บุก คลผู้ คุ้น เกย กน  บ่า บ่ง ม่ก ไว ล เช่น นึ่อยู่  จึก 
ฑไม่ เบน สมา ธไค้ ง่าย  คง น น จึง กอ งบ่ค ก ไ! ว ล ซอน อีก 

๘.  อาพาธ  ไค้ แก่  โร กอ ย่าง ใ กอ ย่าง หนึ่ง เบ ยก เบย น มว แค่ กง ว สอ ยู' 1น การท 
จะ รไไ ษาโ รก ภย ไข้ เจึบ ของ คน  กล ว โรค จะ กำเริบ บ่าง  กล วจะ เบน ลม บ่าง  เบน ไข้ บ่าง 
'เะ ไป หา ยา บ่าง  ไป หา หมอ บ่าง  เมื่อ วิฅก ไป  จิฅก็ ไม่1. บน สมาธิ ไค้  บ่าย ไ มก ไว ล อยู่ 
เช่น นึ่  ก็บ่ อง พยายาม บ่ค เสีย ก่อน จึงเ บ่า ปฎป้ คไค้ 

ส.  คน ถะ  ไค้ แก่ การ ศึกษา เสำ เริย น ย่อม เบน กง วล แก่ ผู้ กำ ล ไ! เริย น กำ ลง สอน 
บ่ ว แก่ ห่วง การ เรียน  ห่วง การ สอน  มี ไค้ ห่วง คน เอง  บ่าย ไมีกํ งวล เช่น นึ่อย่  จฅก ไม่ เบน 
สมา ธ ไค้ ง่าย  กง น น จึง บ่อ งบ่ค ก ไว ล บ่อ นึ่อีก 

• 0.  ฤทธิ  ไก แก่ ฤทธ ของ ปุถุชน  ย่อม เบน สีงพี่ บริหาร ไค้ ยาก อุจ บ่าว ก บ่า อ่อน 
ย่อม วบ่ฅ ไป บ่วฟ้ ทษเ พี่ ยง เล็ก น้อย  อ นง  กำ วา  ฦนธิ  น1 น หมาย ถึง อำนาจ ควย  เช่น 
บุก กล พี่เบ็่ น ใหญ่ เบน โกม่ อำนาจ วาสนา มาก  มีฤท ธบ่ก คาน ภาพ เบน บ่น  ถ ไย ไม่ ความ ห่วง 

ฤทธ  ห่วง อำนาจ วาสนา  ความ เบน ใหญ่ เบน โคน นอ ยู่  สมา ธก็เ กก ไค้ ยาก  บ่ง นึ่น จึง 

บ่อ ง บ่ ค บ่ง วลบ่ อนึ่ อีก 

สรุป ความ ว่า  ฑง  ๑๐  บ่อน  เรียก ว่า  ปลิโพธ ถ ไว ล ย่อม เบน อุปสรรค ก่อ การ 

ปฏบ ค ธรรม  เพราะ จึคห่ วง  บ่าย ไม่ ความ ห่วง อยู่  มาก หรีอ นอ ยก คาม  จิก ย่อม เบน สมา ธ 
ไค้ ยาก  ฉะ นน  ผู้พี่จ ะเ บ่า ปฎิบํ ควบ ส ส นา กรรม 3'! น ทุกๆ  กน บ่อ งบ่ก ปล็ โพธ ก ไว ล ๑0 

ประการ นึ่เสี ย ก่อน  แบ่ว จึงเ บ่า ป ฏบฅ  จะ ไค้ บจจุ บ่ นเริ ว สมา ธจะ เกก ง่าย  และ ไค้ ผล 
ไว ค ควย 


(ฐ  ^ 

ค,  เล ธ! าแ! สถาน ท สถาน ท สม ค:: แก่ การ ปฐิน่ คม  ส ประการ  คอ.— 

๑.  นา ฅิกรํ  นา จฺจา ศนฺน้  คมนาคม สมฺป นุนํ^  ที่ ไม่ ไกล น*, ก ไม่ ใกล้ นก 
มี การ ไป มา ไค้ ละ ค วก ค ไม่ ห่าง จาก หมู่ บ ไน มาก นก  ย่อม เหมาะ แก่ การ ป ฏปฅ  ทำ ให้ การ 
ปฏิ บ?! ไค้ ผล เริว  1พ ราะ ถ ไส ถาน ที่ เปลี่ยว มาก  ไจ กอ จะ นึก หวน ๆ กล ว, ๆ อาจ เบน ก โย 
ใน การ ปฏ ป?!  ทำ ให้ การ ปฏ บ?! ไม่ เกก ผล ค้ก๊  ไค้ 

ใ®,  ทิวา  อปุ ปา ก้ณณ์  ร ตุต  อปป นคโ ฆ สี  กลาง วน  มี กน สีญ จร ไป มาน อย 
กลาง ค้น  มี เลี่ยง นํอย เงียบ สง ไ ไค้ 

๓,  อปฺป ฑํส มก สวา ฅาฅ ปสี 1 สปส มฺผสุ ส0  มี เหลือบ  ยุง  ลม  แค ค สีก่ว่ 
เลอ ยก ลาน  และ รน ไร  รบกวน นอ ย 

ฅสมี  โข  ปน  เสนา สเน  ริหร นฺฅส ส อก สิเร เนว  อุป ป๋ชชฺ นุต  จวร บณฑ ปา ศ 
เสนา สนคิ ลาน ปจจ ยเภ สชุช ปริ กุฃไ รา  เมื่อ ผู้ปฏ บ 7เ อยู่ ใน สถาน ที่นน  บจจ่ ย ๔ ค้อ  ริวร 
บณฑ บาก  เสนาสนะ  ยา แก้ ไข้ เบน ซอง หา ไค้ ง่าย  ไม่ ผก เก อง 

๙.  ฅสฺม  โข  ปน  เสนา สเน  เถร า ภกฺฃ  ริหร นุฅิ  พหสฺ สฅา  อา ค ตาก มา 
ธ มุม ธรา  วน ย ธรา  มา ฅกา ธรา  เต  กา เลน  กาล  อุป สง กมตุ วา  ปริ ป จฉฅ  ปริ ปณุห ต อิทํ 
ภ นฺเฅ  กถํ  อม สฺส  โก  อฅฺ โถ  ฅสุส  เต  อาย สม นฺโฅ  อริ วฎํ  เจ ว ววร นุฅิ  อนุ ตุ ตา นก ฅณจ 
อุตุ ตาน  กโ รน ต อเนก ริทิ เกส  จ กงุฃ ฏ! กน เย สุ  ธมุ เม สุ  กงฺฃี  ปฎริ โน เท นฅิ 

ใน สถาน ที น1 น มี พระ เถระ ที่ เบน พหุ สก  แก ก ฉาน เชย ว ชาญ ใน พระ ปริ ยํก 

ธร รมค้  ทรง ธรรม  ทรง วน ย ทรง มาก กา  ผู้ ป ฎ ป? แ ชำ1 ไป หา ท่าน  คาม กา ลอน ควร 
ไล่ เลื ยง  ไก่ ถาม ท่าน ว่า  บท น เบน อย่าง’ ใ ร?  มี ใจ ความ ว่า อย่าง ไร ขอ รบ?  อธ บาย ว่า 
ผู้ ปฏิป้ ฅไก้ โอกาส เรียน ถาม อาจ าวย์ ไค้หุ ค^! อ ใน เวลา ทีเก้ คมีส ภาวะ หรี อก วาม สง สีย 

ช่อง ใจ ขน มา  ย่อม เรียน ถาม ไค้ ว่า  อารมณ์ อย่าง น กา หน คอ ย่าง นึ  ปฎ ใ] กอ ย่าง น 


(®  ) อง  ท สก  1* ๔ / •ฟ่  ง.  ปฐม.  *๕ ๕ /*  มหา ฎ กา  ปฐม'  1*0 ๕/๕ 


ถูก หรือ ไม่ ขอ รบ  เบน กน  ท่าน จะเ บก เผย ข้อ ลลบ  และ ข่อ ทีย่ ง' ไม่ กระ จ่าง' ให้ กระ ร่าง 
แจ่ม แรง จน หมอ ข้อ ข้อ ง ใจ สงล่ ย, ใน ธรรม  อํน่เ บน ทึ๋ฅํ ง แห่ งก วาม สง สยห ลายอย่าง หลาย 

ประการ แก่ ผู้ปฎ บ" ก 

สถาน ที อ' น ประกอบ ก่วย อุณล่ 'ก ษณะ  ก่ง ที กล่าว มาน์  สม กวร แก่ การ เจริญ 

วิบส ส นา กรรม^าน เบน อย่าง ยง  ย่อม ระ เบน ไป พร*, อม  เพึอ ประโยชน์ โสฅ ถผล แก่ ผู้ ปฏ๊บ้ กิ 
ผู้ห วํงล่ นศิอ ย่าง แท้ จริง 

ฆ.  เลอ ก หา ท่าน ผู้ สมควร เบน อาจารย์ 

กำ ว่า  “อาจารย์1’  น ใ;  ม่ก วาม หมาย ไค้ หลายอย่าง  ก่ง น4 น เพื่อ ประ โยชน์ แก่ 
ฑาร ศิกษ าแ ละ การ ปฏิบํ กิ  จง กวร ทราบ ก่ง่ ก่อ ไป น 

๑.  หมาย กวา ม ว่า  11  ผู้บำ เพื่ญ ประโยชน์ แก่ ศิษย์  ’’  ค ไ) กำ ว่า 

สสฺส านํ  หตํ  อาจ รตต  อาจ รืไย  ผู้ใก บำเพ็ญ ประ' โยชน์ แก่ ศิษย์' ห ง หลาย  ผู้นํน 
'ชื่อ ว่า  อาจารย์ 

๒.  หมา ยก วาม ว่า  “ ผู้อน ศิษย์ พึง ประ พฤฅิ กาม และ พึง ปฎํบํ กิ อุป 5' 'ก โก ม 

เกา รพ เออ เรื ‘เอ  คง กำ ว่า 

อา ทเ รน  จ รืคพฺ โพ  อุป ฎธา ต' พุ โพ ต อาจ รืโย  ผู้ใก ก่น ศิษ ยา นุ ศิษย์ ที ง หลาย พึง 
ประ พฤศิ กาม  และ พึง ปฎิบํ กิ อุป ฐาก โกย เกา รพ  เออ IV เอ  ผู้นน ชื่อ ว่า  อาจารย์ 

ฅ.  หมาย กวา ม ว่า  “ผู้ ประ พฤศิ ประโยชน์ ๓ อ กุล ก่อ ศิษย์  โดย ความ เบน หล' ก 
เบน ประธาน  ” ก่ง กำ ว่า 

อนุ เต วา สกา นํ  ห้ตํ  นุ เขน  อาจ รฅ ม่วตฺ ตตติ  อาจ รืโอ  ผู้ ใด ย่อม ประ พฤศิ 
ประโยชน์ ก่อ อ น เด' วา สิก  โกย แนะ นำ พรํ่า สอน ให้ รู้ ประโยชน์ ใน บจจุ บน  ประโยชน์ ใน 
ว) พ หนำ  และ ประโยชน์ อย่า งย์ง  กอ  พระ นพ พาน  ผู้นน ชื่อ ว่า  อาจารย์ 


๑๓ 

๔.  หมาย กวา ม ว่า  "อ" น่ผู้ที่ มอบ กาย ถวาย ก่วเ บน ศษ ยา นุศษ ย พง I การ พ เชอ 
พึง ปฏป ค อุป 3า กก^ แค่ ก่น จน สุก ท ไย  ” ก่ง กำ ว่า 

อาทิ โค  ปฎ ชาย  จร ตพฺ โพ  อุป ฎ ชา ฅพ โพด  อาจ: โย  ผู้ใค  อนผู้ มอบ กาย 
ถวาย ก่' 3 เบน ศษย านุกํ ษย์ แก่ ว พง กง อยู่ ใน โอวาท  พึง ป ฎบ? คาม และ พึง ปฎิป้ ฅอุ ป^าก 
คง แค่ ก่น จน คลอก  ผู้ น1 น ชื่อ' ว่า  อาจารย์ 

สรุป กวา ม ว่า  กำ ว่า  “ อา จาร ย ” นน  หมาย ความ ว่า ผู้ ทำ ประโยชน์ แก่ ศษย์ 
•ผู้ทิ่ ศษย์ พึง เชึ๋อ พึง และ พึง ปฎํ บ? คาม โค ย เออ เ^อ  ผู้ แนะ นำ พรํ่า สอน ใฟ้ศ ษยํรุ้ ประโยชน์ 

ภพ นํ้ภพ หนำ  และ ประโยชน์ อย่าง ยง คอ  พระ น์พ พาน  ผู้ทกิ ษย์ พึง เอาใจ ใส่ ปรน นํบ? 

คง แค่ ก่น จน คลอ ค ไป 

ก่ง น์น  ผู้ที่ จะ เบน กรุ  เบน อาจารย์ น น ก่อ ง เบน มกร ที่กํ งาม  ก่อ งอ ยู่ ใน 
ผก ผาย แห่ง บุก กล ผู้ เจ รญ  แสวง หา แค่ ประโยชน์ โกย ส่วน เกํย ว และ จะ ก่อ ง ประกอบ ควย 
อุ ณ สม บ? หลาย ประการ  คาม หล ก^าน ใน ว่สุท ธม? กว่า 

บ ใย  ครุ ภา วน โย  ว ฅตา  จ ว จน กฃ โม  คม ภ: ณฺจ  กถี  โน  จคูช าเน น์โย ช เย' 

หมาย กวา ม ก่ง ก่อ1 ใปน์  คือ  ะ~ 

®.  บโย  เบน ผู้มีคื ลเบ็่ นที ร ก เบน ทรก ใกร่ ของ พทธ บรป้ ท เพราะ เบน ผม 
กล  สม บูรณํ ควย คืล 

๒.  ครุ  เบน ผู้ม ใจ คอ หน ก แน่น  ควร เกา รพ นบ ถออ ย่าง ยง 
๓.  ภา วน โย  เบน ผู้ ไค้ ผก ฝน อบรม กน มาคื แล วทง การ เรย น และ การ ปฎบ ค 

เพียบ พร1 อม โปนํ วยคื ลา จาร ว กร อนคื งาม  ควร แก่ การ ยกย่อง  สรร (.สร ญ สก กา ระ บูชา 

เบน อย่าง สง 

๙.  ว ตุฅ' ไ เบน ผู้ สามารถ ช แจง แส กง ไข แนว, กาง แห่ง การ ป ฏบฅ ไค้คี และ ถูก ก่ยง 

(1®)  ว.  1เฐ11 เ •*๓  ' 9 ® 


&.  วจ นก ฃโม  เบน ผ้มิข้ น ค้อ ค ทนฅ่ อ การ แนะ นำ พรํ่, าส อนศิ ษ ยา นุศิษ ย โม่ 
เขา ไจ ก็ พยายาม ให้ เข้า ใจ  คาม แน ไ) ทาง แห่ง การ ปฏิบ “เนิน  และ อค ทน ก่อ การ กล่าว ล่วง เก็น 
ชอง มวล ศิษย์ และ ผ้อน  ไม่ VI' วน ใหว ค่ออิ ฎฐา รมณ์ และ อนิฏฐารมณ์ นินํ้  ๆ 

๖.  คนฺก็ รณฺจ  กเา  ก ตุ?)!  ลา มารถ, เส คง วบส สน าภมิ ท^ว* อนสั นแ ละ ว่ธ สันโดษ 

ให้ ผู้ปฎิ บ' ก. ข้า ใจ ไค้  กอ สาม) ไ รถ แล คง ข้น ธ 1 I อา ยก นะ  •๒  ธ! กุ  #๘  อินทรีย์  ๒๒ 
อริยสัจ จ์  ๔ ปฏิจ จสมุ ป บาท© ๒ แก่ ผู้ปฏิ บา! นิ น*' เใค้  เช่น น์เรี ยก ว่า  ว้ธอํ นศํบ 

ส่วน  ว่ธส น โด ษ นิน  เช่น ผู้ที มา สันน์  ช่วโ มงนํ้  นาที น ประ ลงคํ จะ ทำ ริบ สส นา 
ก็ สามารถ สอน ให้ ทำ ไค้ ใน ท' นที  เคย ไม่ ก่อ ง ผ่าน การ เรียน ปริ ยํค มา มาก  แค่ มิ ไค้ หมาย 

ความ ว่า ไม่ ไค้ เรียน ปริ ยา)  เรียน อย่ คอ เรียน' ใน ฃโ นะ นิ น์ลง มือ ปฎิป้ ค้ใน ขณะ น* ใ น เรียก ว่า 
เรียน น่อย แก่ ทำ มาก  เช่น ให้ เรียน ว่า  เวลา เค้น  ให้ กำ หน ค ว่า  ขวา ย่าง หนอ  ช* าย ย่าง หนอ 
เวลา น' ง ให้ กำ หน?! ท้อง ที พอง ที ยุบ ว่า  พอง หนอ  ยุบ หนอ  เบน ก่น 

ฟ่.  โน  จฎฺช าเน  น์โย ชเน  บอก ทาง ถูก ให้  คอ อาจารย์ นิน  ทราบ ส่ง ที เบน 

ประ โยชน์  แสะ มิ ใช่ ประโยชน์ ฃอง ศิษย์  ค* ว่ยบ ญญา กาม ความ เบน จริง  เบน ผู้ มิ ใจ 

เพ็ด เคี่ยว ใน การ บำเพ็ญ ประโยชน์ นิน  สัน ศิษย์ จาก ส่ง ที ไม่ เบน ประ โยชน์ ค* วย วิริยะ  ให้ 
ศิษย์ คำ รงค์ อย่ใ นที ฏรุเ ธํมมิ สัค ถ ประโยชน์  สํม์ป รายิ สัค ถ ประ' โยชน์  และ ป รม' ฅถป ระ โยชน์ 

ท่าน ผู้ ทีประ กอบ กํว่ย คุณ สม ปก  ๗ ประการ น์  สมควร เบน กร  เบน อาจารย์ 

โค ย แท้ 

นอก จาก ที กล่าว มาน์  ท่านพระ ฎีกา จาร ย์  ย'' ง ไค้ แส คง คุณ สม บ่?]  ของ ท่าน ผู้ 
สมควร เบน กรุ อาจารย์ ไว้ อก  ปรากฏ ใน มหา ฎีกา  ค', งค่อ ไป นิ.— 

๑.  ส ทุ ธาส มฺปนฺ โน  โ หก1*  ; เบน ผู้ ถึง พร ไ อม ควย ศร'' ท่ธา  คีอเ ชื่อ ก่อ พระ 
บั๋ญญ าฅร สรุ้ฃ อง สม เพ็จ พระ สัมมา สัม พุทธ เจ่า  เชื่อ กรรม  เชื่อ ผ่ลข อง กรรม  ก่ง ใจ บำเพ็ญ 
ประโยชน์ ก่อ พุทธ บ ริษ่ท่ 

(*)  มหา ฎกา  ปฐม.  ® ■ฟ ๘ 


๒.  สืลส มฺปนุ โน  ถึง พร อม ควย มรรยาท อนก งาม 

๓.  สุฅส มปนฺ ใน  ถึง พ ร่อ มส้ว ย การ ศึกษา  สามารถ แส* ไง แนว ทาง แห่ง การ 

-ปฎิ บก ไค้ ที่ 

๙.  จา คส มุ ป นุ' โน  ถึง พร อม ควย การบ ร จาก  เบ น นก เสีย สละ  มก นอ ย 

ส้น โค ษ ชอบ สง ค ไม่ ก ลุก คถึ ควย หมู่ คณะ 

๕.  วรย สม ปนุ โน  ถึง พร อม ควย กวา ม I พียร  กอ  ไค้ เคย ปฏบ ควบ สส นา กรรม 
ฐ่ไน มา แส้ ว 

๖.  สติ สม ปน โน  ถึง พร* อมส้ ว ยสที่  กอ  ไค้ เกย เจริญ สก บฏ ฐาน  ๔ มา แส้ ว 
๗,  สมา ธสมฺ ปนุ โน  ถึง พรํ อม ควย สมา ธ คอ  มจก คง ส้น  ไม่^ ง' ซ่าน  เพราะ 
กา ลง แหง สมา ธ ภาวนา 

๘.  ปญุ น] าสมุ ปนุ โน  ถึง พร อม ควย บ ญญา  คอ  รูไม่ ผด  เพราะ แสวง หาก ก 
ธรรม ที่ เบน กุศล  ทราบ ชํกคํ วยบ ญญา ของ กน ว่า  สง น เบน ประ โย ชน  สงน์ ไม่ เบน 

ประ โยชน์ กอ พุทธ บรษ ไาแ ส้วมี จก แน่ว แน่  ไม่ เอน เอ ยง ใน ประโยชน์ น น เพราะ กำ ล่ง 
แห่ง สมา ธที่ล่ ง สมมา เบน มูล^าน  ห่าม พุทธ บรษ ทจๆ กสิ, งที่ ไม่ เบน ประโยชน์ ส้วย ความ 

เพียร  ความ พยายาม ของ คน  ชก นำ ให้ ดำรง อมู่ โน ประโยชน์ โกย ผาย เที่ยว 

ทาน ผทร งกุณ สม บก เห่ น ปาน นเร ยก ว่า  กล ยา ณ มกร  สมควร  เบน  กรู เบน 
อา จาร ย ชอง กุล บุก รผู้ห ว ไ} บุญ กุศล และ ทวง ผล  กอ ส้น ก โกย แท้ 


๑๖ 

ปุฬพ ภาค  และ วิธี สมาทาน กร! มธา น 

๑.  ใน ว นที จะ เข่า กรรมฐาน นน ให้ เฅรื ยม คอก ไม้ ธูป เทียน  ไป ท่า วคร หรอ 

ถวาย สก กา ระ ผู้ อุป ถม/)  หรือ ผู้ I บน ประธาน ใน ศ ถา นที น, น ๆ 

๒.  ถวาย สก กา ระ ท่อ ท่าน อาจารย์ ผู้ ให้ พระ กรรมฐาน 
๓.  จค ธูป  เท่ ย' น บูชา พระ ร, คน ฅร่ย 

๔.  ถไเ บน พระ ให้ แส คง อาบ ไ โ) ก่อน  ถำเ บน อุบาสก  อบา สกา  ให้ สมาทาน 

ศล ก่อน  โค ย มาก สมาทาน คล  ๕— ๘ 

๕.  มอบ กาย ถวาย ค ไว ท่อ พระ รไา นคร ไ]  และ ฅ่อ ท่าน อาจารย์  คง ค่อไ ปน 
อิน าหํ  ภ ค, วา  อคุฅ ภาวํ  ฅมุห ากํ  ปรืช จชไ มิ.  (* 

ข่า แท่ สม เคจ พระ ผม พระ ภาค  ข่า พระ อง ก ขอมอบ กาย ถวาย คว ท่อ พระ พุทธ 

พระ ธรรม  และ พระ สง ฆ เพี่อ เจ รญ วบส ส นา กรรมฐาน 

อิน าหํ  อาจ รืย  อฅุฅ ภาวํ  ฅุมุห ากํ  ปรืจุ ช ชา มิ. 

ข่า แท่ ท่าน อาจารย์  กระผม ขอมอบ กาย ถวาย ฅว ท่อ ท่าน เพี่อ เจ รญว บสส นา 

กรร มฐา น ใ นโ อก  ไสท่ อไ ป น 

๖.  ขอ พระ กรรมฐาน  ด ไ) ท่อ ไป น:— 

นพุ พาน สุส  เม  ภนฺเ ฅ สชุฉิ กร ณฅ ลาย  กน นฐุ ฐานํ  เทหิ 
ข่า แค่ ท่าน ผู้ เจ รญ  ขอ ท่าน จง ให้ กรรมฐาน แก่ ข่า พ เจา  เพี่อ ประ โย ซน แก่ การ 
กระ ท่า ให้ แจ ไชึ่ง มรรค ผล นพ พาน ท่อ ไป 

(๑)  ว.  ม่ฐม  •๙๖ 


๗.  แผ่ เมท คา  คง ท่อ ไป น 

อหํ  สุ ฃิใฅ  โหมิ  นทฺ ทุก โข  โหมิ  อ! ว โร  โหม  อ พุย ไป ชุโฌ  เหม  อนโ ฆ 
โหมิ  สุข  อฅุ ตาน  ปริ ห รา มิ 

ขอ ให้ ขำ พเฑ้ จง ถึง ธุฃ  นรา ศ ทุกข์  ไม่ ม เวร  ไม่ มี ความ เทือ ค รอน  ไม่ มี ความ 
ลำบาก  มี ความ ลุข  ริก ษาท นอ ย่เถึ ค 

สพุ เพ  ส คุ ตา,  สพุ เพ  ปา ณา,  สพฺ เพ  ภฅ ไ,  ส พุ เพ  ปุคุค ลา,  ส พุ! V ไ 

อตฅ ภา ว ปริ ยา ปน นา, 

ส พุ เพ  อคฺถิ โย,  ส V แพ  ปุริ สา,  ศพ เพ  อริ ยา,  สพุ เพ  อนริ ยา,  ศ พุ เพ 

เท วา,  สพุ เพ  มนุ สุ สา. 

สพุ เพ  วนิป าฅิก ไ,  อ! ว รา  อพุย าปช ฌา,  อ นฆา  โ หนุ ตุ  สฃ  อฅ ฅานํ 

ปริ หรนุ ตุ 

ขอ ฟ้ใว์ ทุก จำพวก  ที่ งแฅ่ เบน กลละ ไป  ลํฅว มีชีว ค ลํคว ที่ ปรากฏ เห็น ขํท่ 
บุคคล ทุก คน  ลํฅว ที่ มี อ' ค ค ภาพ ที่ " 3 มวล  หญง  ชาย  พระ อริยะ  ปุถุชน  เท ว คา  มนุ ษย 
และ อสูร ที่ ง ปวง  จง เบน ผู้ ไม่ มี เวร  ไม่ มี ความ เทือ ค ริอน  ไม่ มี ความ ลำบาก  มี ความ ลุฃ 
ริก ษาฅ นธยู่ เก ค 

ปุ รฅถิ มาย  ทิ สาย  สพุ เพ  สตุ ตา  สุฃิ คา  ใ หนุ คุ. 

ขอ ลํท่ วที่ง ปวง ใน ที่ศฅ ะว นอ อก  จง ถึง สูขเ ถึค 

ทกฃิ ณาย  ท สาย  สพุ เพ  สคุฅ ใ สุข ตา  โท นุ ตุ. 

ขอ สไา วที่ง ปวง ใน ที่ ศใทื  จง ถึง ลุขเ ถึค. 

ปชุฉิ มาย  ที่ สาย  สพุ เพ  ส ตฺฅา  สุขิ ตา  โ หนุ คุ. 

ขอ สืคว์ ที่ ง ปวง ใน ที่ศฅ ะ ริน ตก  จง ถึง ลุ ขเถึ ค. 


อุตุ ต ราย  ติ สาย  สพฺ เพ  สต ตา  สุฃิ ตา  โ หนุ ตุ 

ขอ สฅว ท* ง ปวง ใน ทิศ เห นอ  จง ถึง สุข เถึ ค. 

ปุ รฅฺถิ มาย  อนุ ติ สาย  ส พุ เต  สตุ ตา  สุข ตา  โ หนุ ตุ 
ขอ ลิฅว ท1 ง ป' วง' ใน ทิศ อาคเนย์  จง ถึง สุข เถิ ค. 

ทกฺฃ ณาย  อนุ ติ สาย  สพุ เพ  สตุ ตา  สุข ตา  โนน ตุ. 

ขอ ลิคว ท: ง ปวง ใน ทิศ ท* กษณ  จง ถึง สุข เถึค 
ป่จฺฉ มาย  อนุ ติ สาย  สพุ เพ  สตุ ตา  สุ ฃิตๅ  โ หนุ ตุ 

ขอ ให้ ส้ฅว์ ไา* ง ปวง ใน ทิศ พาย'' พ จง ถึง สุข เถึ ค. 

อุตุ ตฑย  อนุ ติ สาย  ส พุ!. พ สตุ ตา  สุฃิ ตา  ใ หนุ ตุ 
ขอ ส' ฅวทํ ง ปวง ใน ทิศ อีสาน  จง ถึง สุข เถิ ค. 

• ห ฎ? มาย  ติ สาย  สพุ เพ  สตุ ตา  สุ ฃิฅา  โ หนุ ตุ 

ขอ ลิฅว ทํง็ป วง ใน ทิศเ บอ งตํ่า  ค* งแค่ มนุ สส โลก จน ถึง อเวจี นรก  จง ถึง สุข เถึ ค. 
อปริ มาย  ติ สาย  สพฺ เพ  สตุ ตา  สุฃิ ตา  โหม ตุ 

ขอ ลิฅว์ ท1 ง ปวง' ใน ทิศ เบํ้ อง บน  ฅํงํ้ แค่ มนุ สล โลก จน ถึง พรหม โลก  จง ถึง สุข! ถึค. 
ศพฺ เพ  สคุ ตา  สพุพ นุ ก ขา  ปม ล) จ นุต 

ขอ สรรพ ลฑว์  จง พ่น จาก ทุกข์ ทํ้งป วง เถึ ค 

สพุ เพ  สฅฺ ตา  ลทฺธ ส มุ ป ฅุติ โต  มา  วิคจฺ อนุ ตุ. 

ขอ สรรพ ลิฅว์  จง อย่า ไค้ พลิก พราก จาก สม บ? เ ของ ตน เถึค 

สพฺ เพ  สฅฺต ใ ก มุม สุ สกา 

ลิฅ์ว์ ท่งห ลาย เบน ผ้มก ร: ม เบน ของ คน 


กมฺม ทายา หา  มี กรรม I บน ทายาท  กมฺม โยน  มี กรรม เบน กำเนิด  ก มุม พ นฺธุ 
มี กรรม เบน เผ่า พน ธ ก มุม ปฎส รณา  มี กรรม เบน ที่ พึ่ง  ยํ  กมุมํ  กรสฺ สนฅิ  ฅนา น้า กระ- 
ทำ  กรร มอ' น ใด’ ไว้  ก ลุย าณํ  รา  ปา ปกํ  วา  คืก็ คาม  ช่วคื คาม  ตสฺส  ทายา ทา 

ภวิสฺ สนฺฅิ  จ ว้า คอ์ง ไค้ ร' บผล ของ กรร มน น แน่ นอน 
๘.  เจริญ ม รณ านุ ส?! คิก ร รม ฐาน  ว่า:— 

0 ทธุวํ  เบ  ชว่ตํ  ซีว้ค ของ เรา ไม่ แน่ นอน  ความ คาย ของ เรา แน่ นอน  เรา 
ค อง คาย แน่  เพราะ ชว้ค ของ เรา มี ความ คาย เบน ที่สุค  ซี วิฅ' เม' เที่ยง  ความ คาย เที่ยง ที่ สุด 
เบน โชค อํนคิ  ที่ เรา' ไค้ ร ข่า มา ป ฏิบว้ คิว บ สส นา' I น' โอกาส บด น ไม่ เลย ที่ที่ ไค้ เกิด มา ประสบ 


พบ พระ พุทธ ศาสนา 

๙.  ปฏิญาณ คน ค่อพ วะ พุทธ เจ่า  พร อม ท* งเห ล่า พระ สาวก  คํง่ค่ อ ไป น.— 
“เย เนว  ยนฺติ  น่พฺพ านํ  พุ หฺธา  เต สฌฺจ  สาว กา  เอกา ยเน น มคฺเ คน 


สต ปฎ ขาน สณฺฌิ นา-,, 

พระ พุทธ เจ่า ทุก  ๆ พระ อง ค พระ อ กร สาวก' ชำ ย ซ วา พระ มหาสาวก  ๘0 

พระ องกํ  พระ อร หน ค สาวก ท ไ) หลาย ไค้ คำ เนิน ไป แส่ รลุ่ พ ระนิ พพานครย ทา'3 เส่น่ ไค  ทาง 
เสน นน  คือ  สคิ บฏ ฐาน ท่งํ๋  ๔ อ่น่ เบน ทาง สาย เคียว  ซีง นก ปราชญ์ ราช บ่ โณฑํ ค รท ว ถึง 
ก โน!. เลว  ข ไพ เจ่า ซอ ค, งส่จ่ 'เป ฎ ญาณ ว่า าเะ ประ พ กิคื  ป ฟ้บ ทา1 า ง ๆ เพี่อ ไท้ ไค้ บรรลุ มรรค- 
ผล นิพพาน  ฅาม สคิบ ญญา ของ คน  ๆ ณ โอ' าาส คํอไ ป, แ 

.0,  อิ มาย  ธม เมา นุธ 3 { มปฎิ ป ฅฺคิ ยา  ร ตน คุต อํ  ปุ! ช มิ 
ข ไพ เจ่า ขอ บูชา พระ รค นคร อ ควย การ ปฎิบ อ® ร รม สมควร แก่ ธรรม น 


••-  อ ทุธา  อิ มาย  ป่ฎป ตุด ยา  ซา ตชฑ พุ ย) ธ ม รณ าทห้  ป ฎ ฆุฌุ่ ฬ สา มิ . 

ขา พเต้ พก พน จาก ชาย กุกข์  ช: า .ทุกข์  พยาธิ ทุกข์  และ ม รณ กุก ข เบน ต้น 
ควย การ ปฎบ คน แน่ นอน 

©๒.  สวก พุทธ กุณ  ธร: มก ณ สง ฆ คุณ  ให้ จบ ท1 ง ๓ ว: รก 

๑๓.  ให้ โอวาท แก่ ผ้จะ เข่า ปฎป้ ค คาม สมควร แก่ เวลา ประมาณ  ©๕  นาท  หรือ 


๓0  นาท 


โอวาท โ?: สื 

1น โอกาส อน ประเส รฐที่ เรา ไณ้กิ ค มา พบ พระ ธรรม กำ ลง สอน ของ พ: ะ พุทธ I จาน 
สมควร อย่าง ยง ท จะ ปฏ บ ค้ให้ ศีล  สมา ธ บ ญญา บริบูรณ์ ฃํ้น ใน คน  ศีล น, น คือ  ศีล  ๕— ๘ 
๑๐— ๒๒๗  บุก กล ที่มี ศีล บริบูรณ์ ย่อม จะ ได้ ร ไ] ความ ส!) ใน ภพ น และ ภพ หนำ  ถึง กระ น1 น 

ก็คื  ศีล นก เบน เพียง โ ลกีย่ ศีล เทา นน  ยไ 5 ไว้ใ จ ไม่ ไค้ ว่า จะ ซ้วย ให้ พไ 4 ภย แห่ง อบาย ภูม ท, ง 
๔ เพราะ ยง ไม่ สามารถ บคป ระ คู อบาย ไค้  กง น น จง จำ เบน คอ งปฏ บ 7) ให้ เบน โลกุ คคร ศีล 
สมบูรณ์ ขน  โลก กก ร ศีล นนไ เค้ แก่ ม่คค ศีล  ผล ศีล น' นํเ อง  ลำ ผ้ใก ปฏป้ คืถึง ม่คค ศีล  ผล 
ศีล แลํ วเบ นอน ไว้ วาง ใจ ไค้ ว่า ผู้นน ไม่ ค อง ไป ส่อ บาย ภูม อก เลย  เบน การ คือ ย่าง ยื่ง แล้ว 

ที่' จะ ปฏิ บํฅ ให้ สมบูรณ์ ควย มํคก ศีล  ผล ศีล  เสีย แค่ ใน อํฅฅ ภา พน  หาก ไค้ พยายาม คง อก 

คง ใ, จบ ฎม่ฅ จริงๆ  แล ว ย่อม จะ เบน ผล สำเร็จ ได้ ใน โอกาส อัน ประเสริฐ น ล้า ผู้ ใ คละ เลย 
เสีย ใน ชา คืน ก็ นำ เสียใจ ยีงนํ ก เพราะ จก ค้อ ง เวียน ว่าย คาย เกิค อยู่ ใน วฎฎ สงสาร อัน จะ นบ 
จะ ประมาณ ชา คืค่อ ไป ไม่  ไค้  และ ใน โอกาส อ ไน คืยว อัน น1 น อัง จะ เบน การ เบก โอกาส ให้ 
อกุศล หน หลง คาม สนอง ไค้ คํวย  อ กุสล ที่ ยง ไม่ เกก ก็ จะ เก คฃน  ที่ เก คฃน แล้ว ย่อม จะ ทวี มาก 

ขน  อัน ชวีค ของ คน แค่ ละ คน น นบ ว่า ไค้ เกก มา เพราะ บุญ กุศล แท้  ๆ เบน ของ หา ได้ ยาก 
อย่าง ยง  ของ หา ยากอย่าง ยง น ะ น มอ ยู่  ๔ อย่า งศีอ ะ — 

๑.  พุทุธุ ปปา โท  ข ทุลุล โภ  ความ เกก ขน ของ พระ พุทธ เจา เบน ข ธง หา ได้ ยาก 
อย่าง ยง  เพราะ พระ พุทธ เจ่า แค่ ละ พระ องค์ อัอง บำเพ็ญ บา รม  ๓๐  ทศ น เค็ม บริบูรณ์ 

ก้อน' ใน เวลา ที่ บา เพีญ บารมี อยู่ น, น ใช เวลา มาก เหลือ เกน  คอ อง กํใก ยง ควย บ ญญา  อัอง 
บา เพีญ บา รม อยู่ ถึง  ๒๐  อ สง ใฃย กำไร แสน กล!]  อง กที่ยิ งก ใย ศร ทธา  คอ ง บำเพ็ญ 

บารมี อยู่ ถึง  ๔๐  อสงไขย กำไร แสน กล!]  องค์ ที่ ยิง ด8 ใย จร ยะ  อัอง ป้า เพ็ญ บารมี อยู่ ถึง  ๘0 
อสงไขย กำไร แสน อั ล!]  กว่า จะ ได้ รบ พยากรณ์ ว่า จก ได้ เบน พระ พุทธ เจา แค่ ละ พระ อง กน 


ก็เบ็่ น เวลา นาน มาก เซ่น พร: พุทธ เจ ไข องเรา ยง ค* วยพ ระ บญญ นพ็ ยง นก ใน ใจ ว1 พะ เบน พร ร 
พุทธ เจ่า  เบน เวลา นาน ถึง  ๗ อสงไขย  เม อ ทำ การส ร่าง พระ บารมี อย่ก ว่า จะ ออก ป่า ภ 

ว่า ฅน ปรารถนา พุทธ ภูมิ  เบน เวลา นาน ถึง  ๙ อสงไขย  เมึ๋อ กร บ ๙ อสงไขย แส่ ว ย* ง่ตํ อง 
ยำ เพ็ญ ธรรม สโมธาน  อก  ๘ ประการ ให้ เค็ม ก่อน  จึง จะ ไค้ร่ บ พยากรณ์ จาก พระ พุทธ เจ่า 
องค์ ใ กองก หน ง, ว่า  จก ไค้ เบน พระ พุทธ เจ่า แน่ นอน นึ่เริ ยก ว่า  นิกย โพ ชิสํก์ ว์  เมึ๋อ เบน 
นิกย โพ ธํส* กว์แ ส* ว ย* ง จะ อิอ์ง สม ทุรณ์ อวย พุทธ ภูมี  ๔ อ้ช์ฌ าสย  ๖ อ* จฉริ ย ธรรม  ๗ 

ประการ เมึ๋อ ชา ค้สุอ ท่า ย ที่' จะ’ ไอ้ เบน พระ พุทธ เจ่า ก้อง บำเพ็ญ ทุก กร กริยา อยู่ ถึง  ๖ บ จึง ไค้ 
กร* ลร้เ บน องค์ สม1. ค็จพ ระ ส* มี มาส* มี, พุทธ เจ่า  อิง น, นความ เก อ ขน ซอง พระ พุทธ เจ่า จึง เบน 
ของ หา ไค้ ยากอย่าง ยง  บาง สม ย บาง กล!) ว่าง เปล่า โม่ มี พระ พุทธ เจ่า มา อุบ’ กใน โลก เสย 

ล้คว ท1 ง หลาย ค็พา ก่น มี ดม นอน ธ การ  ไม่ รู้ จก ขอ วก รปฎิ บ' ค้ที่ จะ น่า กน ให้ พน ทุกข์ ไม่ เจ* ก 
ทาง มรรค  ผล  นิพพาน  อิล์! เทพ วก เรา เกก มาน เบน  ภ* ทท ก* ล!]  เบ็๋ นก* ล!] ที่ เจริญ  เพราะ 
มี พระ พุทธ เจ่า  มี พระ ธรรม  แสะ พระ สงฆ์ บริบูรณ์ พ ร่อ ม มูล อยู่  ทไเ นก เพราะ ความ 
อุบ* กิ ขน แห่ง พระ พุทธ เจ่า  อิง น* น กวา ม อุบ* กัขํ้น แห่ง พระ พุทธ เจ* เจึง เบน ของ หา ยาก ประ- 
การ  ที่ ห นึ่ง  ของ หา ยาก ประ การที่ หนึ่ง น เรา ก็  ไค้ พบ แล* ว 

๒.  มนุ สุ ส กุก ภา โร  ทุลุล โก  ของ หา ยาก ประ การที่  ๒ คือ การ ไค้ อ* กก ภาพ 

เก็อ มา เบน มนุษย์  มี อวย วะ กร บบริ ทุ รณ  ใม่เ บน บา ใบ้ เสย จริค ผิ คม นุษย  ไค้ มา เพราะ 
บุญ กุศล แต่ หน หล* ง แท้ๆ  บุญ เก่า ที่ เรา ทำ ไว้ ไค้ เบน ทุน มา บุญ อ* นนน จึง หนุน ให้ กำ เนิค เบน 
คน  การที่ เรา ไค้ เบ็น กน เค็ม กนนึ่  นบ ว่า เรา ไค้ พบ ของ หา ยาก ประ การที่  ๒ แล้ว 

๓.  ปพุพ ชิต ภา โร  ทุลฺล โภ  การ ไค้ บวช เบน ภิกษุ สามเณร ใน พระ พุทธ 
ศาสนา ก็ค้  การ' ไค้ กก สนใจ ออก มา ปฎิม่ กวิ บสส นา กรรม 3 านอ ย่าง นึ่ก็คื  ไค้ ชื่อ ว่า เบน ของ 
หา ยาก' ใน ข! แกน  ส่วน ภิกษุ สามเณร ที่ บวช แล* ว ไค้ เจริญ สม ถว้บ สส นา กรรม 3 าน  ชื่อ ว่า 


ไค้ พบ ของ หา ยาก อย่าง ยง  ขน ที่  เ0  การที่ คุ บา สก คุ บา สกา ไค้ บวช กาย  วาจา  และ ใจ 

ของ คน  โค ย ยอม เสีย สละ กวา มสฃ I พยง เล กน* อํย ทาง ครอบ กร ว เพ อหว ไผ ลอํน ไพ บลย่ 
เรียก ว่า พาก ไ เมา ทำ ร่าง กา ยอน เบน ของ ปฏิกูล น่า เก ลืย คน  ให้ เบน ของ งาม คํวย ศีล สมา ธ 

และ บ พญา  เม อ เพ ย รพ ยา ยาม เจ รีญ ไป บ่อย4 อุ ไม่ ท1 อ ถอย  ก็ จะ พบ ของ จริง คือ ล้จจ ธรรม อย่าง 
แน่ นอน เข้า คำ รา ที่ ว่า  “งา มอ ย่ที่ผ  ดอย่ ที่ ละ  เบน พระ อยู่ทํ จริง  เมื่อ เบน เช่น น ผู้ ที่ นุง คำ 
ห่ม คำ  นุ่ง ขาว  ห่ม ขา วน แหละ  ชื่อ ว่า พา กน มา บวช แล, ว และ ไค้ สมญา ว่า เบน  พระ 

คาม ขน มา เพราะ อำนาจ แห่ง ล้จจ ธรรม คไ คำ ที่ ท่านพระ อรรถกถา จาร ย์ไค้ กล่าว ไว้ ว่า 

“ โข  จ อิมํ  ปฎิป ฅุต  ปฎิป ชุชฅิ  ไส  ภิกขุ  นาม  เห ต ผู้ใค ปฏิป้ ค คาม ข้อ 
ปฏิบ่ คน  ผู้นน ชื่อ ว่า  เบ่น  พระ 

ปฎป นุนใ ก ห เท โว  วา  โท คุ  มนุ สโส  วา  ภิกฃู ฅ ส งุขยํ  คอ ฉภิ เย ว จรี งอย 
ผู้ที่ เจริญ ว่บ่ส สนาน จะ เบน เฑว คา ก็ คาม  เบน มนุ .ษย่ ก็ คาม  ย่อม ไค้ นาม ว่า เบน  พระ 

ที่ งนน  คง น ” 

ฉะ นน  ท่าน ที่ เบน อุบาสก อุ บา สกา  ขอ ให้ เช่า ใจ ไว้ เถิค ว่า ถึง เรา ย ไ) ไม่มื่  โอกาส 
ไค้ บวช  นุ่ง เหลือง  ห่ม เหลือง  ก็ คาม  ล้า ไค้ ปฏิบ ไกํ คน ให้ เจริญ ควย คุณธรรม เช่น น แล้ว ก็ 
จค ว่า อยู่ ใน ข่าย แห่ง การ บวช แล้ว  ค ไน น การ บวช นจึง นบ ว่า เบน ของ หา ไค้ ยากอย่าง ยง 
จํคเ บน ของ หา ยาก ประ การที่  ๓ ช่อน ผู้ที่ป ฏิบไ ๆ แล้ว ก็ ไค้ ชื่อ ว่า  ไค้ พน แล้ว  ผู้ ที่! ไ ไม่  ไค้ 
ป ฏิบ่ฅ  ถำมี ความ หวไ และ คง ใจ จะ ปฏบ่ คอ ยู่ก็ จะ ไค้ พบ ใน โอกาส คํอ ไป 

๔.  ส ทธา สมุป นุ โน  ทุลุล โภ  ของ หา ยาก ประ การที่  ๔ กอ  กวา ม เบน ผู้ม 
กร ทธา เชื่อ ก่อ พระ บ ญญา  กวา มฅ ร, สรู้ข อง พระ พุทธ เจ่า และ ยนค้ ประ พฤค ปฏิป้ ค คาม เช่น 
ให้ ทาน  รก ษาคื ล พง ธรรม  เจริญ สม ถ ริบ สส นา กรรม, ฐาน เช่น น เรียก ว่า  เบน ผม ก' วาม 

เห น ถูก  คือ  เบน สมมา ที่ฏเ นจค เบน ศร, ทธา อํน แท้ จริง 


ศร*, ทธา  น, น แบ่ง I บน  ๒ คือ  ปก คิก รท ธา  © ภาวนา  ศร* ท่ธา  8 

ม่กฅ ศร มธา  น์น  ไค้ แก่ ศร* ทธา ของ พุทธ ศา สนิก ชน ทิพ ากน ทำ บุญ ทำ ทาน 

รก ชา ศีล  พง ธรรม กาม ปกฅิ 

ภาวนา สร*, ทธา  น, นํ้  ไค้ แก่ ศร* ทธา ของ ท่าน ผู้ เจริญ วิ บ่ ส ส นา กรรมฐาน  เห็น รูป 
เห็น นาม  เห็น พระ ไกร ล* ก ษ (นิ ไค้ บรรลุ มรรค  ผล  นิพพาน  รวม เบ่น ศร*, ทธา  ๒ ประการ 
ผู้ ท ถึง พร* อม ค* ว์ยศ ร* ท่ธา ท ง ๒ ประ กา รน  น์บ ว่า หา ไค้ ยา โอ ย่าง ยง  ก* งน1 น การถ ง พร* อ์ม 
คว่ย ศร* ท่ธา จึง เบน ของ หา ยาก ประการ ที  ๔ 

การ ทีม าบ่ฏํ บ* กิวิบ่ สส นา กรรมฐาน น กเพ็ อ บำเพ็ญ ของ หา ยาก ใ หับ ริม ร {นิ 

เพ็ม พูน ศีล  สมาธิ  บ่ ญญา  ให้ เจริญ ยง  พุ  ขน  ก่งํ้แ ค่ขํ้ น่ศํ่า จน ถึง ช' นิ สง  อธิบาย ว่า  ศีล 
น น แบ่ง ออก เบน  ๒ อย่าง  คือ  เลก อ ศีล  ไค้ แก่ ศีล  ๕ — ๘ — ๑๐  — ๒๒๗  โล กุก ตร ศีล 
ไค้ แก่ ศีล ไน องค์ มรรค  เกิค แก่ ท่าน ผู้ เจริญ' วิบ่ส ส นา กรรม ฐ, านเ ท่าน น เรียก ว่า  อธิศีล 

สมาธิ ก แบ่ง ออก เบน  ๒ อย่าง  คือ  โลก อ สมาธิ  ไค้ แก่ สมาธิ  ของ ท่าน ผู้ เจริญ สมถะ และ 
วํบ่ส ส นา  แก่ ย* ง ไม่ ถึง มรรค  ผล  โด กุ กก 5 สมาธิ  ไค้ แก่ สมาธิ ใน องค์ มรรค เกิค ขน แก่ 

ผู้ เจริญ วิบ่ส ส นา ใน ขณะ ถึง มรรค  ผล  เรียก ว่า  อธิ สมาธิ  บ่ญญ ากํแ บ่ง ออก เบน  ๒ อย่าง 
คือ  โลก ย ฆญญ า ไค้ แก' บั๋ญญ าทีรู้ บาป  บุญ  คุณ  โทษ  ประโยชน์  มิ ใช่ ประ โย ชน 
รู้ รูป นาม  รพระ' ไกร ลไ ก่ษณ์  ยิง ไม่ ถึง มรรค  ผล  นิพพาน  โลกุ ตต รบ ญญๅ  ไค้ แก่ ภาวนา ม ย- 
มญญา  ทีเคื ค ขน แก่ ท่าน ผู้ เจริญ วิบ่ส ส นา กรรมฐาน ใน ขณะ ที ถึง มรรค ผล นิพพาน เรียก ว่ๅ 
อธิ บ ญญา 

ผู้ เจริญ วิบ่ส ส นา ทุก  พุ  คน  ณ พอ บำเพ็ญ ไกร สัก ชา เหล่ ๅนใ หับ ริบ รเน์ 

ก* งนน  จึง น*, บ ว่า เบน บุญ ลาภ อน สง ส่ง และ สำ ศญ ยง  ทิเ รา ไค้ มา ปฏิบ่ กวิบ่ สส นา กรรม ฐาน 
ณ โอกาส  บ่ คน  ถ้า ใคร ไม่  ได้ ทำ กระ เสียใจ ใน ภาย ห ล่ง ว่า  เรา เกิค มา เสีย ชา กิ เปล่า พุ 

ไค้ พบ พระ พุทธ ศาล นา เพ็ ยง แก่ชึ๋ อ แก่ มิ ไค้ พบ พระ ธรรม  ผาย ผู้ที ไค้ เจริญ วิบ่ส ส นา ไค้ 


ควง คาเ หน ธรรม แล ว ฅน เอ งก จะ มี ความ บค้ ย่น คเบ็่ มเหสี อ ส้น พนที่ จะ นบ จะ ประมาณ ทง 
ไค้ ซอ ว่า เบน ผไค้ บ ซาฅ่ ออ งก สม เคจ พระ สมมา ส้ม พ ทธเ จำ ควย การบ ชา อย่าง สูง สุคคํ ง ที่ฅรํ ส- 
แก่ ท่านพระ อาน นทเถระ ว่า  โย โซ  อาน นุ ท ภิกฺฃุ  วา  ภิกข ณ วา  อุ ปาส โก  วา  อุป าสิ กา 

วา  เบน คน  ความ ว่า  “ค กร อาน นท่  ผู้ใค เบน ภิกษุ  ภิกษุณี  อุบาสก  อุบาสิกา ก คาม 
ถา ปฎบ้ ค ธรรม สมควร แก่ ธรรม  ซื่อ ว่า ไค้ส้ กกา ระ  เคารพ นบ ถือ  บชา เรา ฅถา คค  ค- ว ย- 
ก ารบ ชา อย่าง สูง ยง  ” คํงน และ ยไเ ได้ ซื่อ ว่า เบ็่ นผู้มี ความ จง ร ไาภ้ กค้ฅ่ ออ งค สม เค้จ พระ 

ชน ศร อก ค้ว่ย  ค ไ! บาล ว่า  ภกช เว  นย่  สสเ นโห  ฅิสส สทโ ส ว โหฅุ  เบน ค1 น ความ ว่า 
‘อุก ร ภิกษุ ฑงห ลาย  ผู้ที่มี ความ รก ใคร่ ใน เรา  จง เบน เช่น กบ พระ ภิส สะ เถืค  ถืง ชน 

ทงห ลาย จะ บชา เรา ควย คอ ก่ใมี  ธปเ ท่ยน  ของ หอม นาน บ ประ การก  ไม่ ชึ๋อ ว่า ไค้ บูชา เรา 
โค ย แท้ จริง  ส่วน ชน ท, ง หลาย ที่ปฎิ บ? ธรรม สมควร แก' ธรรม  ชึ๋อ ว่า ไค้ บูชา เรา โค ย แท้  ” 
คานํ้ นอก จาก นผู้ เจริญ ว็บส ส นา กรรมฐาน  ย? ไค้ ชึ่อ ว่า ไค้ ช่วย กิน เผย แผ่ พระ พุทธ ศาสนา 
ให้ เจริญ ว' ฒนา สถาพร สึบค่ อ ไป ค, วย  ค? บาล ว่า 

ยาว  หิ  อมา  จฅสฺ โส  ปริ สา  มํ  อ มาย  ปฏป ตฺติ  ปุ ชาย  ปุเช สุ สนฺติ  เบน คน 

ความ ว่า  “ถา บริษ่ ทฑ่งํ๋  ๔ น จ? บูชา เรา ค? ยปฎิ บั่คค้ บูชา นํ้อยู่ เพียง ใค  ศาสนา ของ เรา 
จก เจริญ รุ่งเรือง อยู่ เพียง น1 น เหม่อ นพ ระ จน ทรื เพ็ญ ลอย เค่น อยู่ ท่า มก ลาง ทอง พา  ฉะ น น” 

การ ที ท่าน ผ่ม บุญ  ไค้ มา ปฏิ ม? ว็บส ส นา กรรมฐาน ใน ครา วน  จง นบ ว่า เบน 
การ บำเพ็ญ ประโยชน์ อ* น ยง' ใหญ่  ไพศาล  ทง็แ ก่ฅน เอง และ ผ้อน  คลอ ค จน ถึง ชาฅิ 

ศาสนา  พระ มหา ก ษ' คริย์  รฐ ธรรมนูญ ควย 

วฑฺฒ  วรุฬ ห เวปุ ลฺลํ  ปปฺโ ปศุ  พุทฺธ สา สเน  สุคท่ ายน  ขอ ท่าน จง ถึง กวา น 
เจริญ  งอก งาม  ไพบูลย์ ใน พระ พุทธ ศาสนา  คอ  ซอ ท่าน จง ไค้ บรรลุ  มรรค  ผล 

นิพพาน  สม ความ ปรารถนา ของ คน  พุ  เทอญ 

จ V โอวาท ใย ค 


เมื่อ ให้  โอวาท จบ, เลว  สอน กรรมฐาน ก้อ คือ  ผู้ที่เ บึน  อาจารย์ เ’ รม  ให้ กรรมฐาน 
แก่ ผู้ที่ จะ เข่า ปฎิ บํฅ ท่อ' ไป เช่น 

ก.  สอน ให้ เดน จงกรม  เช่น  ขวา ย่าง หนอ  ซ้าย ย่าง หนอ  สอน วิธ ย่น 

วิธี กล้บ์ 

II.  สอน วิธ นั่ง  เช่น  เวลา น่ง้ ให้ กำ หน ค ทอง ที่ พอง ยุบ ว่า  พอง หนอ  ยุบ หนอ 
และ สอน วิธี นอน 

ค.  สอน ให้ กำหนด เวทนา คาง  ๆ เช่น  เวลา เจ็บ ให้ กำ หน กว่า  เจ็บ หนอ  **1 

เบี น คน 


ฆ.  สอน ให้ กำ หน คจต ใจ เวลา นก คิด อารมณ์ ต่าง  "I  เช่น  เวลา กึก ให้ กำ หน กว่า 
กึก หนอ  ๆ เบน ก้น 

ง.  สอน ให้ กำหนด คาม ทวา รท ง ๖ คอ  กา  หู  จ มก  ลน  กาย  และ ใ,) 
ก้วอ ย่าง  ะ— 


๑. 

1*0. 

& . 
๖. 
จ. 

คู้  IV) ยยค 
ถา ย อุจจาระ 


เวลา เห็่น  ให้ กำ ทน กว่า  เห้น หนอ  เห็น หนอ 

เวลา ได้ ยิน  ให้ กำ หน กว่า  โก้ ยิน หนอ  ไค้ ยิน หนอ 

เวลา ไห้ ก ลน  ให้ กำ หน กว่า  ไค้ ก ลน หนอ  โค้ก ลน หนอ 

เวลา ได้ รส  ให้ กำ หน กว่า  รส หนอ  รส หนอ 

เวลา กุก ต่อ ง เยิน  รอน  อ่อน แข็ง  ให้ กำ หน กว่า  ถูก หนอ  ถูก หนอ 

เวลา คิด  ให้ กำ หน ค ว่า  กึก หนอ  กึก หนอ 

สอน ให้ กำหนด อิริยาบถ ย่อย  เช่น ก้าว ไป  ถอย กลบ  เหลียว ซ้าย  แล ขวา 
พาก ส่ง ฆาฏิ  ถอบ าฅร  ห่ม จีวร  นุ่ง ผา  ห่ม ผ่า  กิน  กื่ม  เคย ว ลน 
บ' ส สา วะ  ย่น  เคน  นั่ง  นอน  หลบ  ฅี๋น  พุก  นง  เบน ก้น 


หนา ย เห ลุ  ใน วน แรก  ผู้ที่ I บน อาจารย์ พ จาร ณาคู กน ผู้ปฏิ บํฅ กอน  ถ ไก นม 
ปรย์ คนํอ ย หรือ กน แก่ ให้ สอน แก่ เพียง  จง ก? ม น, ง กำหนด ทอง พอง  ยุบ  กำหนด 

เวทนา  และ  จฅ  เท่า นํ้กํ พอ แล1 ว ใน วน ก่อ ไป ใน เวลา สอบ อารมณ์ จึง ค่อย เพีม ขน โค ย 

ลำ คบ ‘ทุ  แม้ กน หนุ่ม หรือ เค้ก *1  ก็ อนุโลม คา มน ไค้ 

๑๕.  ผู้ปฏ บํคก ราบ แล้วกลบ1 ใป สู่หไ องของ คน  เรืม ลง ม้อป ฏบค ก่อ ไป 
๑๖.  ผู้ที่เ บน อาจารย์ ค อง ไป  สอบ อารมณ์ ทุกวน  และ กอย เพีม บท เรืย น ให้ ฅาม 
ลำ คบ ญาณ  ค* วอ ย่าง  ผู้ ปฏิบํ คถง นาม รูป ปรืจ เฉท ญาณ แลํ ว เพีม บฑเ รืยน อก ก็อ  ให้ 
กำ หน คจิค เบํ้ อง แรก  เช่น  อยาก คู้  อยาก เห ยียค  อยาก ลุก  เบน คน  ผู้ปฏิ บํฅถี งบ จจย 
ปรก กห ญาณ  เค้น จงกรม เพีม ให้  ๒ ระยะ  ค้อ  ยก หนอ  เหยียบ หนอ  เวลา นํ่ งให้ กำ หน ค 
พอง  ยุบ  นง  เบน คํน  ฃไ) สำ คไบู อยไ เพิม ใน รน เดย วถง  * อย่าง 
ถาม  ใน ขน ก่อ ไป  โย ค้บุก กล  ควร ปฎบ คอ ย่าง ไร บ ไง  ใ 
คอบ  ผู้ปฎ บ้ฅ  กวร ป ฎิบ้ฅ คาม แบบ ผึก ห* ค คง ก่อ ไป น:— 

แบบ ผก หํดทึ่  ๑ 

๑.  เวลา นง  ให้ กำ หน คทท อง  ซึ๋ง  พอง ขน  ใน เวลา หายใจ เข ไ และ 
ขบ ลง  ใน เวลา หายใจ ออก  นึก อยู่ ใน ใจ ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  คาม จง หวะ ททโ ธง พอง 
และ ยุบ 

๒.  เวลา นอน  ก็ ให้ กำ หน คททํ อง ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  เช่น เค้ ย' ว กน 

๓.  เวลา ยืน ให้ กำ หน ค ว่า  ยนห นอ!  ยนห นอ! 

๔.  เวลา เค้น จงกรม  ให้ กำ หน ค เบน ระยะ คงน  ค้อ ขณะ ก ไว เท ไข วา 

ให้ กำ หน กว่า  ขวา ย่าง หนอ! ขณะ ก ไว เท ไซ ไ! ย ให้ กำ หน กว่า  ซ้าย ย่าง หนอ! ทอ ค สาย คา 


ใปป ระมา ณ ๔ ศอก  เมื่อ เกิน ใ ปา) น สุด ที1!! งก รม  จะ กลบ ให้ ยีน  แล้, ว กำ หน ค ว่า  ยนห นอ! 

ยนห นอ!  ค่อน, น เอย วท่, วก ล้บ  ขณะ เอย วอ่ว กล้บ  ให้ กำ หน ค ว่า  กล' บน นอ! กลบ หนอ! 

เม อก ลบ แล้, ว ยีน อ?' เให้ กำหนด ว่า  ยีน หนอ"!!  เมื่อ เคิน จงกรม ฅ่อ ไป  ก็ ให้ กำ หน? า 

เห มื่อน เกิม อีก 

แค่ ละ แบบ  อ่อง ทำ ให้ ชำนาญ? าล่ อง แก ล่ว  จน ไอ้ ลม าธกิ ก่อน แล้, ว 

จึง ทำ คาม แบบ ผก ห ไาค่ อ ๆ ไป 


แซบ สืกหํ คที่  ๖ 

®.  เวลา แง ให้ กำ หน ก เบน  ๓ ระยะ  กอ  พอ จ หนอ!  ยุบ หนอ!  นํ่งห นอ! 

๒.  เวลา นอน ให้ กำหนด เบน ๓ ระยะ  ก็อ  พอง หนอ! ยุบ หนอ! นอน หนอ!  ''*'’ 
๓.  เวลา ยีน  ให้ กำ หน กว่า  ยีน หนอ!  ยีน หนอ!  เท่า น, น จน กว่า จะ เกิน หรือ นง 
๔.  เวลา เกิน  ให้ ทำ ฅาม แบบ นึก ห* กิ ที  0 ประมาณ  ๓0  นาทํ ก่อน แล้, ว ให้ เปลี่ยน 
วธ กำ หน ก ใหม่  กอ  ขณะ อ่าว เท่า ขวา หรือ ชำ ยไ ปน นให้ กำ หน ค เบน  ๒ ระยะ ว่า  หยก หนอ! 
เหยียบ หนอ!  ประมาณ ๓ 0 นาทํ 

ตัว อ อ่า ง.— 

ก.  ให้ กำหนด ว่า  ขวา ยาง หนอ!  ซา ย ย่าง หนอ!  ประมาณ  ๓0  V จ่า V] 

ช.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  เหยียบ หนอ!  ประมาณ  ๓0  นาที 


(*)  กำ* เกด จน เ ^ ปน' งรุป่ นอน ป? าก คู แก่ ไอ อย่า าไโ ด I? เนป ร!: ดุจ หน?  ว่า ส' กา กา:; จก  ก* น่า! 


แบบ ขืกห่ คที่  0, 


9.  เวลา น'1 ง่ให้ กำ หน ค เบน  ๔ ระ!) ะ คอ  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น' ง หนอ! 

ถูก หนอ!  ใ’!) เพ่ง ฅรง ท ถูก นนเ บี! น วง กลม ประ มา ถ; เท่า เท่ รืย ญ 9 บาท  ให้ จิฅว่ ออ ย่ค รง น, น 
๒.  เวลา นอน  ให้ กำ หนอ เบน  ๔ ระยะ  คือ  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 

นอน หนอ!  ถูก หนอ! 

01.  เวลา ยืน  ให้ กำ หน ค ว่า  ยืน หนอ!  ย่น หนอ! 

๔.  เวลา เกิน  ให้ ทำ อาม แบบ ผืกหํ ค ที่®— ๒ ก่อน ประมาณ แบบ ละ  ๒ 0 นาท 
แก้ว ให้ เปลี่ยน วิธ กำหนด ใหม่  คือ  ขณะ ก้าว เท่า ขวา หรือ ซ้าย ไป น, น ให้ กำ หนอ เบน  ๓ 
ระยะ  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ! 

ตัว อย่า ง- 
ก. ให้ กำ หนอ ว่า  ขวา ย่าง หนอ!  ซ ไย ย่าง หนอ!  ประมาณ  ๒๐  นาท 
ข.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ๒๐  นาที 
ค.  ไห้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ๒๐  นาที 

แบบ แก หด ที่  ช? 

®.  เวลา น' ง ให้ กำ หนอ เบน  ๔ ระยะ คือ  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นง หนอ! 
ถูก หนอ!  เหมือน แบบ ที่  ๓ แย่ มี 

๒.  เวลา นอน  ให้ กำ หน ค เบน  ๔ ระยะ คือ  พอง หนอ1  ยุบ หนอ!  นอน หนอ! 

ถูก หนอ! 

๓.  เวลา ยืน  ให้ กำ หน ค ว่า  ยนห นอ!  ย่น หนอ' 


๓๐ 


๔.  เว ลา I ดิน  ให้ ทำ คาม แบบ ผก ท?) ที่  ๑ •๒- ๓ ก่อน ประมาณ แบบ ละ  ๒๐ 
นาที  แสัว ถึเป ลึ๋ยน วิธี กำหนด ใหม่  คือ กำ ว เท ไข วา หรือ ซ่า ย ไป  ให้ กำหนด เบน  ๔ ระยะ 

ว่า  ย!! สน หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ๓0  นาที 
คัว อย่า*.— 

ก.  ให้ กำหนด ว่า  ขวา ย่าง หนอ!  ซ่า ย ย่าง หนอ!  ประมาณ  ๒๐  นาที 

ข.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ©0  นาที 

ก.  ให้ กำหนด ว่า  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ๒๐  นาที 

ง.  ให้ กำหนด ว่า  ยก สัน หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ! 

ประมาณ  ๒๐  นาที 

แขน แก หิด ท & 

๑.  เวลา น, ง้  ให้ กำหนด เบน  ๙ ระยะ  คือ  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น* ง หนอ! 
ถก หนอ!  กาย ถูก ที่ ไหน  ให้ กำหนด ที่ น, น 

คัว อย่า*.— 

(๑)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น, ง หนอ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง ก้น กบ ซ่า ย ถูก 

(๒)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น' ง หนอ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง ก่น กบ ขวา ถูก 

(๓)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นง หนอ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง เข่า ขวา ถูก 

(๔)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นง หนอ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง เข่า ซ ไย ถูก 

(๕)  พอง หนอ!  ยุบ หน ธ!  น ไหน อ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง ดา คุ่ม ขวา ถูก 

(๖)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น ไ! หนอ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง ดา คุ่ม ซ่า ย ถูก 

๒.  เวลา นอน  ไห้ กำหนด เบน  ๔ ระยะ  เซ่น กน  คือ  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
นอน หนอ!  ถก หนอ!  เบน ตน 


๓.  เว ลาย น เห้ กำหนด ว่า  ยนห นอ!  ยนห นอ! 

๕.  เวลา เคิน  1ห้ ทไค าม แบบ ผีกห ไ] ที  ๑- ๒* ๓- ๔ แบบ ละ  ๒๐  นาท 
แล ว 1ห เปล ยนว ธ กำ ห นดใ หม่  คอ ขณะ กาว เท้า ขวา หรือ ซ้าย ไป  ให้ กำ หน ค เบน  ๕ ระยะ 
‘ๅ  ยก สน หนอ!  ยก หนอ!  ยาง หนอ!  ลง หนอ!  ถก หนอ!  ประมาณ  ๒0  นาที 

ตัวอย่าง,- 


ก.  เห้ กำ หน ค ว่า  ขวา ย่าง หนอ!  ซ้าย ย่าง หนอ!  ประมาณ  ๒0  นาที 

ข.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  เหย ยม หนอ!  ประมาณ  ๒0  นาที 

ค.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ!  ประมาณ  ๒0  นาที 

ฆ.  ไห้ กำ หน ค ว่า  ยก สน หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยม หนอ! 
ประมาณ  ๒0  นาที 

ง.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก สน หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  ลง หนอ!  ถก หนอ! 

ประมาณ  ๒0  นาที 


แบบ ขืกหี ดที่  ๖ 


๑.  เวลา นไ ให้ กำ หน คด ไน 

(๑)  พอง หน ธ!  ยุบ หนอ! 
(๒)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
(๓)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
(๔)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
(๕)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
(๖)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 
(๗)  พอง หนอ!  ยุบ หนอ! 


นง ห นอ!  ถก หนอ! 
นง หนอ!  ถูก หนอ! 
นง หนอ!  ถูก หนอ! 
น’ ง หนอ!  ถูก หนอ! 
นง หนอ!  ถูก หนอ! 


หมาย ถึง กน กบ ขวา ถูก 
หมาย ถึง ท้น กบ ซ้าย ถูก 
หมาย ถึง เข่า ขวา ถูก 
หมาย ถึง เข่า ซ ไย ถูก 
หมาย ถึง คา คุ่ม ขวา ถูก 


น ไหน อ!  ถูก หนอ!  หมาย ถึง คา คุ่ม ช ไย ถูก 
น ไหน อ!  ถูก หนอ!  ถูก*  ไป คาม ท้วเ บน แห่ง"!' ไป 


๓๒ 

๒.  1ว ลาน อน  ให้ กำ หน คส้ง น คือ  พอง หนอ!  ยุยห นอ!  นอน หนอ! 

ถก หนอ! 

๓.  เวลา ยืน  ไห้ กำ หน ค ว่า  ยืน ห นอ!  ยืน ห นอ! 

๔.  เวลา I คืน, ให้ กำ หน คง' โง น,- 

ก.  ให้ กำ หน ค ว่า  ขวา ย่าง ทน อ!  ซ่า อย่าง หนอ!  ประมาณ  ๕ นาท 
ซ.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  ประมาณ  ๕ นาท 
ก.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยฃห นอ!  ประมาณ  ©๐  นาท 

ฆ.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก สน หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  เหย ยบห นอ! 

ประมาณ  ©๐  นาที 

ง.  ให้ กำ หน ค ว่า  ยก ส้น หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ!  ลง หนอ!  ถุกห นอ! 

ประมาณ  ©๐  นาที 

จ.  ให้ กำ หน ค เพม ใหม่ เบน  ๖ ระยะ  ยก ส้น หนอ!  ยก หนอ!  ย่าง หนอ! 
ลง หนอ!  ถุกห นอ!  กด หนอ!  ประมาณ  ๒0  นาที 

แบบ ผืกหํ ต?!  ฟ้ 

๑.  เมื่อ เกิน จงกรม ไป สุ คทา ง แส้ ว ห ยุค ยืน  จะ ห' นก ลบ  เวลา ห ยุค ไห้ กำ หน ค ว่า 
อยาก หยุด หนอ!  อยาก หยุด หนอ!  เวลา ห ยุค ให้ กำ หน ค ว่า  หยุด หนอ!  หยุด หนอ!  เวลา 
จะ โ ไล้ บ, ให้ กำ หน ค ว' 1 อ ย) ก จะ ก ส้น หนอ!  อยาก จะ ก ส้น หนอ!  เวลา ก ส้น ให้ กำ หน คว่ๅ 
กส้บ์ ทน อ!  ก ส้น หนอ!  เวลา ยืน อยู่ ให้ กำ หน ค ว่า  ยืน หนอ!  ยืน หนอ!  แส้ วจี ง เกิน และ 
กำ หน ค เหมือน อย่างกล่าว มา แส้ วค่อ ไป 

๒.  เวลา จะ เห ลยว ซ่า ย แล ขวา เบน ส้น  ให้ กำ หน ค ว่า  อยาก เห ลยว หนอ  ‘สุ! 

ร) ณ: เห ลยว ให้ กำ หน ค ว่า  1ห ลยว หนอ  ‘สุ! 


๓๓ 


๓.  เวลา จะ กู้  จะ เหย ย* ไ ให้ กำ หน ค ว่า  อยาก ค้ห นอ  ๆ!  อยาก เท ยยด หนอๆ! 
ขณะ จะก้ หรือ เห ยื่ยค  ให้ กำ หน ค ว่า  ค หนอ  ๆ!  เหย ยล หนอ  ๆ! 

๔.  เวลา จะ จบ ลีงข อง ค่าง  ๆ เช่น ย่า นุ่ง  ย่า ห่ม  บาตร  ล่วย  โถ  โอ  จาน 
เบน ย่น  ให้ กำ หน ค ว่า  เห็น หนอ!  อยาก จบ หนอ!  ขณะ ยื่น มือ ไป  ให้ กำ หน ค ว่า 

ไป หนอ!  ขณะ ถูก  ให้ กำ หน ค ว่า  ถูก หนอ!  ขณะ จบ ให้ กำ หน ค ว่า  จบ หนอ!  ขณะ จบ 
ของ แล่ วหย บ ยก มา  ให้ กำ หน ค ว่า  มา หนอ!  มา หนอ!  เบน ย่น 

๕.  เวลา จะ บรื โภค อาหาร  หรือ คึ่ม,  เคย ว,  ลม,  เลย,  ให้ กำ หน คทา นอง 

เคย ว กน 
ต] อย่า*.— 

(๑)  ขณะ เห้น อาหาร  ให้ กำ หน ค ว่า  เห็น หนอ  ๆ 


(๒) 

ขณะ อยาก 

ช 

อยาก หนอ  ๆ 

(๓) 

ขณะ ยื่น มือ ไป 

ให้ กำ หน ค ว่า 

ไป หนอ  ๆ 

(๔) 

ขณะ มือ ถูก 

ถูก หนอ  ๆ 

(๕) 

ขณะ จบ 

1) 

จบ หนอ  ๆ 

(๖) 

ขณะ ยก ขน 

)} 

ยก หนอ  ๆ 

(๗) 

ขณะ อ่า ปาก 

อ่า หนอ  ๆ 

(๘) 

ขณะ ถก ปาก 

ถูก หนอ  ๆ 

(๙) 

1) 

& 

ใเ 

ขณะ เคย ว 

เคย ว หนอ  ๆ 

(๑๐) 

ขณะ กลี น 

}) 

กล น หนอ  ๆ 

(๑©) 

ขณะ หมด 

1* 

หมด ทน อ ๆ 

๖. 

เวลา ถ่าย อจ จา ระ 

บ สลา วะ 

ให้ กำหนด ว่า  อยาก ถ่าย หนอ!  กำ ล ไ! ถ่าย 

ให้ กำ หน ค ว่า  ถ่าย หนอ  ๆ! 

๗.  เว ล ไจ ะ เดน  ย่น  นง  จะ หล้บ  ฅึ๋น  พูด  นง  ให้ กำ หน ค ว่า 
อยาก เดิน หนอ!  อยาก ยนห นอ!  อยาก น่ง หนอ!  อยาก หลบ หนอ!  'ตน หนอ! 
อยาก พล หนอ!  นิงห นอ! 

แบบ แก ห็ดที่  ๘ 


๑.  ขณะ เห็น  ให้ กำหนด ว่า  เห็น หนอ  ๆ 


๒. 

ขณะ ไค ย่น 

* * 

ได้ ยิน หนอ 

๓. 

ซณะ ไค้ ก ลน  ให้ กำหนด ว่า 

ได้ กสิ น หนอ 

๔. 

ขณะ ลม รส 

5* 

รส หนอ  ๆ 

๕. 

ขณะ กาย ถูกล้อ ง 

ลุก หนอ  ๆ 

๖. 

ขณะ กด 

คิด หนอ  ๆ 

แบบ แก หํดที่  * 

๑.  ขณะ ที่ นง กำหนด ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  อ ย่น น ถา ทุกขเวทนา อย่าง ใด 
อย่าง หนึ่ง เกํด ขน  ให้ หยุด กำหนด ว่า  พอง หนอ  ยุบ หนอ  น1 น ไว้ ก่อน  แล้ว ไป กำ หน ค 
ทุกขเวทนา ที่เกํ ด ขน นึ่น  เซ่น  เจ บ ปวด  เม อ ย เบน ล้น  ให้ กำหนด ว่า  ปาล หนอๆ! 
เบึ๋อ ย หนอๆ  ! เจ็บ ทน อๆ  ! ล้า เวทนา กล้า  ทน ไม่ ไค้  ใ ห้ห ยุค การ กำ หน ค เวทนา นนเ 5 ย 
กล* บ ไป กำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยบท นอ':  ก่อ ไป  ถา เวทนา ไม่ หาย  จึง พลิก หรือ เป ลึ๋ยน 
อัรื ยาบ ณสิ ย ' 

๒.  ถ้า ก' วาม ล บาย ๓ ก ขน  ให้ กำ หน กว่า  สบาย หนอ!  สบาย หนอ! 

๓.  เวลา นอน  เวลา ยืน  ถ้า กวา มล บาย กก  กวา ม ไม่ สบาย ก็ก  หรือ 

กวา ม เฉย ฯ กก  อย่าง' 1 คอ ย่าง หนํ่ -3 เกํก ชน  ให้ กำหนด ไป กาม อย่าง น, นว่า  สบาย หนอ! 
ไม่ สบาย หนอ!  เฉยๆ  หนอ! 


๓๕ 

ถา เวทนา I ก ค ขน I น เวลา เคน ชุ ง!’ ไ: ม ให้ ห ยุค เค้น กํอน แล้ว ให้ กำหนด เวทนา 
คาม นยฑ กล้า ว แล้ว 

หมาย เหตุ  เวลา นม คอ ย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  ม แลง สว่าง  หรือ รูป ภูเขา เบน ล้น 
ปรากฏ ทาง ใจ  ให้ กำหนด ว่า  เห็น หนอ!  จน กว่า จะ หาย 

แบบ แก หด ที่  ๑๐ 

๑.  เวลา นง  ถา เกํค อยาก ไค้ อะไร ขน  ไห้ กำหนด ว่า  อยาก ได้ หนอ  ! หรือ 

โทษ ะ หนอ ! 

๒.  ถำน ไ) นอน ไม่ ชอบ ไจ  อยาก จะ ลุก ขน กึค้  หรือ เห็น สง ใด สง หนึ่ง  ค้ดส์ งใค 
สง หนึ่ง  แล้ว ไม่ ชอบ ใจ ก็ค้  ให้ กำหนด ว่า  ไม่ ชอบ หนอๆ!  หรือ  โทษ ะ หนอๆ! 

๓.  ล้าง1 วง นอน  ให้ กำ หน ค ว่า  ง,.) ง หนอๆ! 

๔.  ล้า จิฅ พุง ซ่าน  ,,  พุง หนอๆ! 

๕.  ล้า สง ล้ย  ,,  สงสัย หนอ  ๆ ! 

๖.  ถ ไค วาม โลภ  กวา ม โกรธ  กวา ม พุง ซาน  ความ สง ล้ย  เบน สัน  ปราศ- 
จาก ไป  กํให้ กำหนด รู้ เช่น สัน 

๙.  เวลา เคน จงกรม  ถ ไจ ค พุง ขน มา  ให้ ห ยุค เค้น แล ว กำหนด ว่า  พุง หนอๆ! 
เม อก วาม พุง น, น หาย ไป แสัว  จึง เค้น จงกรม ค่อ ไป 

แบบ แก หํดที่  ๑๑ 

๑.  สัาจึ คยน ค้ฅ่อ  รูป  เส ยง  ภ ลน  รส  โผ ฏ; เพ พะ พง รู้ ว่า  เบน ความ ยินค้ 
ล้อ กามคุณ ท1 ง ๕ ให้ กำหนด ว่า  ยิน ด หนอๆ! 


๒.  เม ผิ* ใ คิก เปีย ค I บยน ๓ ค ขน  พง ร้ว่า เบน โทสะ หรือ พยาบาท  ให้ กำ หนอ ว่า 
โท ส ะ หนอ  ๆ ! หรือ  น เยา มาท หนอ  ๆ ! 

๓.  เม อจค ง่วง เหงา  หด  หู่  พึง รู้ ว่า เบน ถึน มิทธะ  ให้ กำ หน ค ว่า  ง่วง หนอๆ! 

๔.  ถ้า จก พุง ซ่าน  รำคาญ  เสียใจ  พึง รู้ ว่า เบน อทท ไ] จะ กก กจ จะ  ให้ กำ หน ค ว่า 
พุง หนอๆ!  เบน? ใน 

๕.  เมื่อ กวา มล งสืย ใน รูป,  นาม,  ป รม ไาถ์  บ้ญญ้ คเกํ ค ขน 
พึง รู้ ว่า เบน วจก จฉา  ให้ กำ หน ค ว่า  สง สํยห นอ  ๆ! 

แบบ ผก หํดที่  ©๒ 

๑.  เวลา นง  ให้ กำ หนฅ ว่า  อยาก นง หนอ  ๆ ! แลํ ว1 จึง ค่อย  พุ  ย่อ ฅว่ ลง 

เบน ระยะ  พุ  พร อม กบ กำหนด ว่า  นง หนอ พุ  จน กว่า จะ ถึง พึน  กำหนด ให้ ได้ ประมาณ 
๘— ๙— ๑0  ระยะ 

๒.  เมื่อ กำหนด ว่า  พอง หนอ!  ย!] หนอ!  นง หนอ!  ถก หนอ!  อย่  เกด กน ขน 
ให้ กำหนด ว่า  คน หนอ  พุ  ! เมื่อ กำหนด แล1 วย้ง ไม่ หาย กน  อยาก จะ เกา ให้ กำหนด ว่า 
อยาก เก ไห นอ  พุ  เวลา มือ เคลึ่ อนใ ป จะ เกา  ให้ กำหนด ดาม ไป เบน ระยะ  พุ  ว่า  ไป หนอ พุ! 
เวลา มือ ถูก ให้ กำหนด ว่า  ถูก หน ธ พุ!  ขณะ เกา ให้ กำหนด ว่า  เกา หนอ พุ!  เมื่อ อาการ 
กน นนห  าย ไป ให้ กำ หน ค ว่า  บาย หนอๆ!  เมึ๋อ จะ เอา มอ ลง ให้ กำ หน ค กาม  เบน ระยะๆ 
ว่า  ลง หนอๆ!  จน ถืงที วาง แลา นั่ง ก้น กำ หน กว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นั่ง หนอ! 

ถก หนอ!  ก่อ ไป 


แบบ ยก หด ที่  ©ต 


ไ โน) ใ ๑ 

๑.  ให้ กง ใจ อธิษฐาน ว่า  ธรรม ว เศษ เบ อง สูง ที่ยไ ไม่ เกิค ขน ขอ จง ให้ ๓ ค ขน 

ก อ ให้ ไค้ เห้น ธรรม ว เศษ ภาย ใน  ๒๔  ชว โมง น จะเ รม คไ อธิษฐาน เวลา ไร กไค้ แค่ 

คอ ง ให้ ถึง  ๒๔  ซ, ว โมง 

๒.  เม อก ไ) อธิษฐาน แล้ว ให้ เกิน จงกรม ก่อน  แล้ว นง  กำ หน ค ว่า  พอง หนอ! 
ฃุฆห นอ!  น่งห นอ!  ถก หนอ!  เห มอน ทอ ธ บาย มา แล้ว  ทำ ลล้บ ล้น' ไป จ น ถึง  ๒๔  ช' ว โมง 

วน ท I® 

เกิน จงกรม แล้ว  อธิษฐาน ว่า  “ ภาย ใน  ๒๔  ช ว โมง  ขอ ให้ ความ เกํค คบ เกิค ขน ให้ 

มาก  แล้ว กำ หน ค พอง ยุบ  ค่อ ไป คาม ที่ เคย 

แบบ ยก หคที่  ๑ 6 

๑.  ให้ เกิน จงกรม ก่อน  แล้ว ปฏบํ คค่ง ค่อใ ปน 

ก.  ให้ อธิษฐาน กราว ละ  ๑ ซ ว โมง ว่า  ขอ ให้ อาการ เกิค คบ จง ปรากฏ ขน 

หลาย  ^ กรง  อย่าง คำ ที่ สุก หน ง ช่ว โมง ก่อ  ๕ กรง 

ข.  ล้า ภาย ใน  ๑ ช, ว โมง  อาการ เกิค คบ นนย ไ) ปรากฏ ไค้ ซํคแจ้ง และ โ เขน 

อย่าง ค่า  ๑ ชํว โมง ต่อ  ๕ กร1 ง อย่าง ลง  ๑ ชั๋ ว โมง ก่อ  ๖๕  กรง  เม อ เบน เช่น น ให้ ลค 
เวลา อธษ 1 าน ลง มา เพียง  ๓ อ นา ที่  คอ  ให้ อธิษฐาน ว่า ภาย ใน  ๓๐  นาที  นขอ ให้ อาการ 
๓ คค บน น ปรากฏ ขน หลาย  ๆ กรง 

ก.  ให้ อธิษฐาน โค ย ทำนอง น น แล้ว ลค ลง ไป จน ถึง  ๑๕- ๑0  — ๕ นาที 
.''.ใย ใน  ๕ นา ที่  อาการ เกิค คบ  อาจ จะ ปรากฏ ขน ถึง  ๖ กรง  V เรือ  ๑ กรง เบ็่น อย่าง คา 


๒.  นง ให้ ไค้  ๑ ชำ โมง  จีงฟ ลียน อิริยาบถ โกย มิ ให้ ดุก จาก ที เลย 

๓.  ให้ ทำ สล ไห โน ไป อย่าง น จน กร บ ๒๙  ช ว โมง 

แบบ บืเา หํดที่  && 

๑.  ให้ 1อิ น จง กรม ก่อน  แล่ วน' ง อธิษฐาน ว่า ขอ ให้ ไค้ สมาธิ แน่ น็่ง ไป ถึง  ๕ นาที 
แล่ ว กำ หน กว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ'  น" ง หนอ!  ถูก หนอ!  จิก จค จ่อ อยู่ กบ อารมณ์ 
แล่ วก บนง ไป ไค้ 1 นก รบ  ๕ นาที  จีง จะ เบน อัน ถูกอั อง  ถ ไกร วจคู นาฬิกา เห้น ว่า อัง ไม่ 
ถึง  ให้ พยายาม ทำ จน ถึง  ๕ นาที  ถไเ กิน ไป ย็่งที 

๒.  ให้ อธิษฐาน ให้ ไค้ สมาธิ แน่ นง ไป ไค้ ถึง  9๐  นาที  ล่า ทำ อัง ไม่ ไค้  ให้ 

พยายาม ทำ, จน’ ไค้ อย่าง ชำนาญ แล่' ว' จึง ผีก ทำ ก่อ’ ไป ที สะ ขน  ๆ อัง น ค้อ  ๑๕  นาที ๒๐  นาที 
๓๐  นาที  ๑ ซ' ว โมง  ๑ ช' ว โมง  ๓๐  นาที  ๒ ซ' ว โมง  ๓ ช' ว โมง  ๔ ช' ว โมง  ๕ ช' ว โมง 

๖ ซ' ว โมง  ๙ ซ' ว โมง  ๘ ซ' ว โมง  ฅาม ลำ อับ  จน ถึง  ๒๔  ช' ว โมง 

๓.  การ คำนวณ นาที หริ อซ์ว่ โมง น น ให้ ก่ง อัน แก่ ขณะ ที แน่ น็ง ไป  ขณะ ที แน่ 
นง ไป น, น จะ ไม่ รู้ สกล ไ! อัสใ ก ๆ เหมือน หล' บ แก่ ไม่ ใช่ หล ไ)  เมื่อ ถึง กำ หน กที อธิ ษ 

ฐาน' ไว้ ที จะ รู้สึก อัว ขน มา เอง เหมือน ก้น  แก โม่  ใช่ กน 


แบบ แก บํดที่  ๑๖ 


ท่าน ผู้ปฏิ บ ไๆค้ แล ไป ระ สงค์ จะ เบึน กรู สอน ก่อ ไป พง อัก ปฏิบ ‘กพํ เศษ  อัง น 

ค รง ที  ๑ ให้ ทำ  ๑ ว ค้า* 


๑.  ให้ เค้น จงกรม ก่อน แล วจี งน่ง เข ไท  แล ว อธิษฐาน ว่า  ภาย ใน  ๑ ช' ว โมง 
ขอ' ให้ รุป นาม- ทีเ ก กก บ ป ร' าฑ ฎ' ชด แจง กำหนด, ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น" ง หนอ!  ถก หนอ! 


จน กไฌ  ๏ ชว โมง  เม อ กำ หน คอ ยู่ อย่า งนํ้  จะ เห น อาการ เกํค คบ ของ รูป นาม ชํคซ นก ว่า 

แค่ ก่อน น เรียก ว่า  อทยํ พพย ญาณ 

๒.  ใน ซว โมง ที่  ๒ ให้ อธบ ฐาน ว่า  ภาย ใน  ๏ ซ, ว โมง  ซอ ให้ เห้น แค รูป นาม 
ทคบ ไป  ")  แกว กำ หน ค ว่า  พอง หน!)!  ยุบ หนอ!  น่งห นอ!  ถูก หน©!  จน ครบ  ๑ ช ว, โมง 
เม อ กำ หน คอ ยู่ อย่าง น จะ เห็น แค่ กวา มค่บ ของ รูป นามอย่าง เ คยว  กอ อาการ คบ ของ รูป 
นาม  จะ ปรากฏ ชคแ จ้ม แจ้ง กว่า แค่ ก่อน  น เรียก ว่า  ภงค ญาณ 

ค รง ห ๒ ใ ห หำ  9 วน 

๑.  ให้ เค่น จงกรม ก่อน แลํ วจ้ง นง เขา ที่ แกว อธษ ฐาน ว่า  ภาย ใน  ๑ ชว โมง น 
ขอ ไห้ ภย ญาณ เกน ขน ให้ มาก  แลํว กำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น่งห นอ!  ถูก หนอ! 
จน กว่า จะ ครบ  ๑ ช ว โมง.  ใน ขณะ ที่นํ่ง กำ หน คอ ย่าง นจะ ม อาการ เกํค กวา มกก่ วฃน  น 

เรียก ว่า  ภย ญาณ 

๒.  ใน ชว โมง ที่  ๒ ให้ อธษ ฐาน ว่า  ภาย ใน  9 ซ ว โมง นขอ ให้ อา ที่นว ญาณ เกํค 
ขน ให้ มาก แลํว กำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นง หนอ!  ถูก หนอ!  อย่าง นจน ครบ  ๑ 

ช ว โมง  ใ น ขณะ ทีนง่ กำ หน ♦ไอ ยู่  จะ เห็น โทษ ของ รูป นาม นานา ประการ  เซ่น  เจ็บ  นวย 
ใม่ เทียง  เบน ทุก ข เบน อน่ ฅฅา  เบน ก้น  นเรี ยก- ว่า  อานน วญๅ ธ! 

๓.  ใน ซ' ว โมง ที  ๓ ให้ อธิษฐาน ว่า  ภาย โน  ๑ ซ่ว โมง นํ้ขอ ให้ นิพพิทาญาณ 
เถิก ขน ให้ มาก  แล่ วกำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  น ไหน อ!  ถูก หนอ!  จน กว่า กร บ 
.ว.  ซ่ว โมง  ใน ขณะ ที นง กำ หน คอ บู่ อย่าง! น จะ ม ความ เบอ หน่าย เถิก ซน ก้อ จะ เห็น รูป นาม 
นเฅ็ ม’ ไป ควย ของ ปฎิถู ล น่า เก ลียค มี แก้, ทุก ขที แค่ โทษ  ไม่ น่า ยํนก้ นไเ บอ หน่าย น เรียก ว่า 

นพ พทา ญาณ 


๔๐ 

ค รง ท ๓ ไท้ ทำ  0 ว, น 

6.  ให้ เคน รง กรม ก่อน จึง น' ง เข่า ที  แล่ ว อธิษฐาน ว่า  ภาย ใน  ® ช' ว โมง น ขอ 
ให้ มุญร ทุก ม ยฅา ญาณ เกํค ขน ให้ มาก แล่, ว กำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นํงห นอ!  กุก หนอ! 
รน กว่า ระ อร บ 6 ช' ว โมง  ใน ขณะ ที น์ ง กำ หน คอ ย่อ ย่าง นํ้จะ มี อาการ อยาก หนี  อยาก พ่น 
๓ ก ขน โกย ล่า คบ  นเรี ยก ว่า  มุญจิ ตก* มย ตา ญาณ 

๒.  ใน ช ว โมง ที  ๒ ให้ อธิษฐาน ว่า  ภาย ใน  ๑ ซ ว โมง น ขอ' ให้ ปฎิ ล่ง ชา ญาณ 
เกํค ขน ให้ มาก  แล่, ว กำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นั่ง หนอ!  ถุกห นอ!  อย่าง นั๊รน ครบ 
V ซ' ว โมง ใน ขณะ ที น, ง กำ หน คอ ย่าง นระ มี อาการ  พยายาม ทำ กวา ม เพียร  หา ทาง หน ทาง พ่น 
๓ ค ขน ใคย ล่า ค ไง น เรียก ว่า ปฎิสิ ง้ขใ ญาณ 

๓.  ใน ช' ว โมง ที  ๓ ให้ อธิษฐาน ว่า  ภาย ใน  ® ช' ว โมง นํ้ขอ ให้ ล่ง ขา รุ เปก ซา ญาณ 
เกิค ขน  ให้ มาก แล่ วกำ หน ค ว่า  พอง หนอ!  ยุบ หนอ!  นั่ง หนอ!  ถก หนอ!  รน กว่า ระ ครบ 
® ช' ว โมง  ใน ขณะ ที นั่ง กำ หน คอ ย่อ ย่าง นจะ มี อาการ วาง เฉย ใน รุป นา มน เรียก ว่า 

สิง ฃใรุ เปก ขา ญาณ 

ถาน  การ เจริญ วํบส ส นา กรรมฐาน คาม ว่ธิที กล่าว แล่, วน น ระ มี อา นิล ง ล่อ ย่าง 
ไร บ*, าง  ขอ ให้ อธิบาย  พร้อม ท่ง์ย ก หล' ก ฐาน ประกอบ  ? 

ตอบ  จะ มี อานิสงส์ หลายอย่าง  คํงฅ่ อ ไปนํ้ 

®.  ทำ คน โห้ฉ ลา ค ให้ ร้หล่ กก วาม จริง  คอ รู้ปร มํคถ ธรรม ไม่ หล งอ ย่ใน บญญ ค- 
ธรรม  อ' น เบน เพียง โลก สม มคิ 

๒.  ทำ คน ให้ มี ศีลธรรม และ ว่ฒน ธรรม อํนค งาม 

๓.  ทำ คน ให้ ร้, ก ใคร่ สนิท สนม กลม กลืน ล่น  ให้ กรุณา เอ็น ค สงสาร ล่น  พลอย 
ยนค อนุโมทนา สาธุการ  เมึ๋อ เห็น ผ้อี่น ไค้อ็ 


๔.  ทำ คน ให้ เวน จาก การ เบี ยก เบย นก, นํ  เว่น จาก เอา รก เอา เปรย บ โ) น 
๕.  ทำ คน ให้ รู้จไ ไกว เอง  และ รู้ จก ปกครอง ควเ อง  คือ  อ่าน ฅํว ออก  บอก ฅํว 

ได้  ใชฅํ ว เบน 

๖.  ทำ คน ให้ เบน คน ว่า นอน ง่าย  ไม่ ม มานะ ถือ! าว  ไม่ เย่อ ห ยง จองหอง 
๗.  ทำ คน ให้ หน หนำ เข ไ หาก น ให้ บรรจบ กไ นพ รา ะ อ่าง ผาย อ่าง ลคทํ ฎ 3 

มานะ ลง 

๘.  ทำ คน ให้ หน ไไ แน่น ใน กฅญ พก ค เวท กา ธรรม 

๙.  ทำ คน ให้ เบน พระ  เพราะ เห คุ' ว่า  การ  ปฎ บก ธรรม  น ย่อม เบน ไป  เพื่อ คุณ- 
สม บก เหล่า น คือ 

(๑)  เพื่อ ละ นํวร ณ์  ๕ 
(๒)  เพื่อ ละ กามคุณ  ๕ 
(๓)  เพื่อ ละ อุปาทาน ขน ธ ๕ 

(๔)  เพื่อ ละ ส ง โย ชนํเ บอ งกํ่า  ๕ คือ  สก กาย ทํฏฐิ วิ จก จฉา  สี ลพ พก ปรามาส 
กาม ฉํน, ทะ  พยาบาท 

(๕)  เพื่อ ละ คคื  ๕ คือ  นรก  คืรจ ฉาน  บก กวิส ย มนุ ษย่  เท ว คา 
(๖)  เพื่อ ละ กระ หนํ  ๕ คือ  กา ะหนํ อาวาส  กระ หน  กา ะ กล  คระ หนี่ ลาภ 
คระ ห นี่, วรรณะ  กระ หนี ธรรมะ 

(๗)  เพื่อ ละ สง โย ชนีเ มอง บน  ๕ คือ  รุป ราคะ  อร ปราก ะ มานะ  อุทธ จจะ 

อว่ช ชา 

(๘)  เพื่อ ละ เจ โฅข ละ  คือ  คา ปู กรง ใจ  ๕ คือ  สง สยใ นพ ระ พุทธ  สง ส้ย่ ใน 
พระ ธรรม  สง สยใ นพ ระ สง าา  สง สย ใน สก ขา  บ รธ  เม พอ ใจ ใน เพ อน พรหม จร  มย 


(๙)  เพีอ ละ เจ โฅวิ นิ พ'' นธะ  กอ I กรึ่อ ง ผูก พ่น, จิค ใจ  ๕ กอ ไม่ ปราศจาก กำ หน ค 
รอบ ใจ  ร' ก ใคร่  กระหาย  เร่า ร่อน  ทะยานอยาก ใน กาม  ไม่ ปราศจาก กำ หน* คใน กาม 
ใน รูป  จน กระ ท' ง ความ ลุข ใน การ ฉิน  การ นอน  การ ร* กษา ศล  ประ พฤฅิ พรหมจรรย์ เพ อ 
เทพ นิกาย  เบน ล่น 

(๑๐)  เพึ๋อ ล่า ว ล่วง เสีย ซึ๋งโ สก ะ ปรั เท วะ  ค' บ ทุกข์  โท มน ไ,!  บรรลุ มร รก  ผล 
ทำ พระ นิพพาน ให้ แจ ไ) 

(๑๒)  อา นิ สง สอ ย่าง สง ลุก  ให้ สำเร็จ เบน พระ ธร หนฅ  อย่าง ฅํ่า ลง มาก เบน 

พระ อนาคามี  พระ สกทาคามี  พระ ใส คาบ' น ล่า คำ สง มากกว่า น1 น ที เบน อย่าง สาม* ญก 
เบน ผู้ มีกฅิ เทียง ที จะ ไป ทาง ลุกค้  คาม หล'' กที ว่า  “ อมิ นา ปน  ญาเ ณน  ศมนฺ นาค โต 

ว่ปสฺ ส โก  พุทฺธ สา สเน  ส ทฺธสฺ สา โส  ลทฺธ ปตฐ โฐ  นิยต ศต โก  จุฬโ สต าปนฺ ใน  นาม 
โหติ  ” บุก คลผู้ มีบญ ญา ประจำ ข้' นธส 'น คาน เจริญ วิบส ส นา แล่ ว ย่อม สำเร็จ เบน จุล โ สกา บ* น 
บุก กล  ไค้ กวา ม เบา ใจ  ใก้ที พง อย่าง ค ใน พระ พุทธ ศาสนา มีคค็ เทียง ที จะ ไป ทาง ลุคคิ 

อนึ่ง  บุคคล ผู้ เจริญ วิ บสส นา  มี ควง คา ญาณ เห็น ความ เก คล่บ ของ รูป นาม 

ชึ๋อ ว่า เบน ผู้มีช้ วิ คอน ประเสริฐ ล่ง บา สี ว่า 

โย  จ วสฺส สตํ  ชเว  อ ปสฺสํ  อุทย พฺพยํ 

เอก าหํ  ขว่ตํ  เสย โย  ปสฺส โต  อุทย พฺพยํ 

ผู้ที เห็น ความ ๓ ค ค' บ ของ รูป นาม  สีงมี ช้วิฅ อยู่ ไค้ เพียง ล่น เคย วก็ ป-:;; เลริ ฐ กว 'ๅ 
ผู้ที ไม่ เห็น ความ เกก คบ ของ รูป นาม ซึ่ง มีซวิ คอ ย่ฅํง รอย บ 

ถาม  การ เจริญ วิบส ส นา กรรมฐาน ทำนอง นึ่  จะ ใช้ เวลา นาน ส'' ก เท่า ไ-;  'ง จล่ค้ 
ผล สม ประ สงค์  ? 


ตอบ  ถา เจริญ ฅคค่ อ ก่น ไป  คง แค่  ๗ วน  ๑๕  วน  ๑—๒— ๓— ๔- ๕- ๖— ๗ 
เตือน  หรือ  ๑— ๒— ๓- ๔— ๕— ๖- ๗ บ กํจะ ไค้ ผล สม ประ สง ก ฅาม แต่ วาสนา บารมี 
แก่ กลา  หรือ ย่อหย่อน  และ ที่ กล่าว กำ หน ค มาน  หมาย ถงบุ กก ลที่ มี' วาสนา บารมี พอ ปาน 
กลาง  ถา ท่าน ผู้ใค วาสนา บารมี แก่ กล้า เจริญ เวลา เซำ ย่อม จะ ไค้ ผล สม ประ สง กใน เวลา เย็น 
หรือ เจริญ ใน เวลา เย็น  ย่อม จะ ไค้ ผล สม ประ สง คํใน เวลา เซ* าคํง คำ อรรถกถา จาร ย็ กล่าว 

ไว- ว่า 

4 ฅิกุข ปญญํ  ปน  สนฺธ าย  ปา โค ว อนุ สืฎโ ฐ สายิ  วิ เสสํ  อธิ ค มิ สุสฅ  สาย 
อนุ สิฎโ ฐ ปา โต  วิ เสสํ  อธิ คมีสุ สฅฅิ  วุฅฅํ 

ที่ ท่านกล่าว ไว ว่า  |“ สอน, I น เวลา เ ชำ  จก ไค้ บรรลุ ธรรม ว เศษ ใน เวลา เย็น 

สอน ใน เวลา เย็น  จก ไค้ บรรลุ ธรรม วิเศษ ใน เวลา เซา,  น หมาย ถงฅิ กฃ บุคคล  กอ ผู้ มี 

วาสนา บารมี แก่ กล้า  ฉะ น แล. 

อธิบาย วิธิ เจริญ ริบ สส นา กรรมฐาน 
ยฅิ ไว้ เพ ยง น 


รำ พ เจ ไกิก ว่า จะ หาเ รอง กวา มกก้ ญพ  และ มี ศีลธรรม  ที่ จะ เขียน ขีนเ บน อนุสรณ์ 
ให้ เหมาะ สม ก' บชีวิ ก ซอง เพ อนรุ่ นพื่  ซึ่ง ชา กิน ท่าน ไค้ ที่ง ร่าง จาก ไป อย่าง ไม่ มี วน กลบ 

แม้ จะ รู้ ว่า วิญญาณ ของ ท่าน ไป สู่ สุก กิ บน สรวง สวร รก  ห ลุก พ่น ทุกข์, จาก’ โลก มนุษย์ อ่นแ สน 
เบื่อ ก็ศี  กวา ม ริก ความ อา ลยข องเรา ผู้ ย ไ) อ ย่ใน กิเลส ก็ ไม่ สามารถ จะ ลืม' ได้  เพราะ สง ที่ 

ท่าน เหลอ อยู่ ไน โลก น ก็ คอ ความ ศีที่ ไค้ สร่าง สม' ไว้  ให้ เรา อา ล'' ย ถึง  หาก ท่าน ย* งมีชี วิก 

ย่งยื นอ ย่ฑ่อ ไป  ก็ กง สร ไง ประ โย ชนํใ ห้ที่ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม อก มาก มาย  เรา จง 

เสีย คาย ลืม ไม่ ลง  ข ไพ เจ ไก อง นึก ถึง เรื่อง ส*, จ บารมี  ที่ ท่าน อก ทน รอ เวลา กง  ๒0  บื่  จึง 
ใค้ล ร ไง วิหาร หลวง พ่อ ลุวิย มุนึ่  ซึ่ง เบื่น ผล พยายาม ยาก ที่ บก กล ธรรม กา ที่ จะ มี กวา มอ ก ทน 
สร่าง กวา ม คอน นึ่ไค้ สำ เร่ จ ข ไพ เจ ไกิก ว่า จะ เขียน เรื่อง ไว้ เบน อนุสรณ์ เพื่อ ให้ แก่ ท่าน ล* ๆ 
เรื่อง หนึ่ง  แม้ รำ พ เจ่า จะ เขียน เรื่อง ใหม่ๆ  ไป แล ว หลาย เรื่อง  ก็ย้ง กิ กว่า ไม่ เหมาะ สม 

ยอน ไป นึก ถึง กรื่ง็ หนึ่ง  ท่าน ไค้ เล่า ให้ รำ พ เจ่า พ่ง ถึง เรื่อง วน เกิก ของ ท่าน ไค้ 

ปฏิบ่ ค กลอก มา  ไม่ กิน เนึ่อ ส้ก่ว่  เพราะ ไม่ ยอม เบี ยก เบียน ชี วิกล'' กว่ ใน ว' นเกิ ก ของ ท่าน 

รำ พ เจ่า พิจารณา กุ แล* ว่ ก็ เห' นกิเ ห็น ชอบ ก่วย  ว*, นเกิ ก ของ เรา กวร จะ ท่า สีงที่ เบึน มงคล กุศล 
ไม่ ควร สร ไง บาป  ไม่ ลม ควร จะ ให้ วน เกิก ของ เรา เบี ยก เบียน ขีวิก ส* กวที่ จะ นำ มา ปรุง อาหาร 
ถไเ บน คน มีชึ๋อ เสีย งก็มี แขก มา ก มาย เท่า' ใก  พวก สก ว่ก็ก อง ถูก ท่า ลาย ชีวิต ลง มาก เท่า น น 
ว' นํเกิ ค ของ เรา สนุก สนาน แก่ เบื่น วน อาย ขอ รส ไน นพื่ม ขน  เพื่อ ปรุง เบื่น อาหาร เลํ้ ยง แขก 

กิกแ ลํวิก็ เศ ร่า' ใจ  นบ แก่น1 น มา, วน เถิก ซอง ขา พ เจา ก็งค กิน เนอ สฅว่  ไม่ ว่า ล* ก ว่นํ้า ส' ค ว่บก 


กอ น วน เก ค ๓ วน  และ หลง วน เก ค ๓ วน  และ ไค้ ปฏิป้ คมา แล* วิ  ทำ ให้ จํฅ ใจ สบาย 

ใ! งท  'โ ห ขา พ เจา นก ถง บุญ คุณ เพ อนรุ นพ ผู้ น ค้คอ ยาก จะ เขียน เ รอง เบน อนุสรณ์ แก่ ท่าน 
ไว สก เา [อง หน ง I ห สม ท ทาน ไค ป ฏิบก่ กรรม ค้กก คู กมๅ  ใน ระยะ นน บ่งเ อิญขำพเ จา มี 

สุขภาพ ไม กอย ปก ค้น ก แม จะ ไค้ รบ เช้ญ ไป ใน งาน ก่ๅง  ทุ  แฅ่ก่ กอง งก รู้สึก ว่า สง ขา รทํ ใช้ 
งาน มาก ขาก การ พก ผ่อน  แก่ เม อ ปลาย เคือ นพฤ ษ ภาค ม สุขภาพ ความ วง เวย นก่ ยง ไม่ ปกค้ 
ขา พ เจา ก๊ไค้ รบ เชิญ ให้ ไป  ใน งาน ทำนุ ญ ขน บาน, ใหม่ ที่ กำ บล ลาก พร" ไว, ใน วน ที่  ๙ มธุ นาย น 
พ. ศ.  ๒๕๑๓  อีก หลา ยวน กว่า จะ ถึง วน งาน  ขำ พ เจ ไ ไม่ สามารถ ร" บ และ ปฏิเสธ ไค้ ที่งส อง 
ทาง  นอง จาก จะ บอกว่า กู สุขภาพ ก่อน  ถา ไป ไหว ก็ ไม่ ร ไ) เกียจ  ลำ ไป ไม่ ไหว ก็ จน ใจ 
ไม่ อยาก ผืน สง ขา ร ใน วน เสา รท  ๖ ชง ส่ง ขา รก็ ยง ไม่ ปกฅ  แก่ บ่ง เอ ญ ใ น วน น1 น ขำ พ เ จำ 
ไค้ ไป ร ไม่ การ รก ชา จาก ท่าน ผู้ หนึ่ง  และ วน นน อาการ บวย วิง เวย น หน ไ ไหว ก็ หาย เบน ปกค้ 
อย่าง อภินิหาร  เห้น จะ เบน กรร มค้  ขำ พเ จำ จง ไค้ม้ โอกาส ไป ไค้  ใน วน อา ทฅย์ คอน เชำ 
ที่  ๗ มิถุนายน  ไป ถึง ก่อนพระ เจ รญ พุทธ มนฅ  ก่อน ฉํนเ พล ขำ พเ จำ พบ กบ ขำ ราชการ 
ผู้ใหญ่ หลาย ท่าน  ท ง ท่า นที่ย้ งอ ยู่, ใน ราชการ และ ที่ ครบ เก ษยณ อายุ  ซึ่ง ไม่ คุ้น เกย มา ก่อน 

แฅ่ฅํ อง ขอบ คุณ เพราะ ทุก ท่าน ไค้ ให้ เกย รค้ที่ ให้ ขา พ เจ ไรู้จํ ก เรา ไค้ มี โอกาส สนทนา 

แลก เปลี่ยน กวา มรู้อ ย่าง เพล ก เพ ลน  ว่นน นฃา พ เจา ไค้เ รอง ทีค้ค ว่า เหมาะ สม ท จะ เขย น 

ขน เบน อนุสรณ์ ให้ แก่ เพ อนผู้ หล ก พ* น จาก ซา ค้น ไป แล ว ขา พ เจา ไค้ จก จำ จาก ท่าน 

ขำ ราชการ ผู้ หนึ่ง  เล่า เร อง ท น่า สนใจ และ เบน กค้ ธรรม ให้ พง ว่า 

กรง หนึ่ง หลาย บ, มา แล ว มี ขำ ราชการ ผู้ใหญ่ กรม รถไฟ ผู้ หนึ่ง  ไค้ เค้น ทาง ไป กู 
กีจ การ รถไฟ นอก ประเทศ  เพื่อน ฟ ใน ลี่ งที่ค้  ไค้ พบ เห็น มา ปรบ ป รง รก ไฟ ของ เรา ให้ ทน สม ไ! 
และ ค้ยง ขน  ไม่ นอ ย หน่ าป ระ เทศ ที่ เจ, รญ แล่1 วิ ไน เอ เซึ่? -เ ควย 1 กน  การ เค้น ทาง ไป กร1 งนึ่ 

กน ส่วน มาก เมา เรึอ  แก่ ท่าน ขำ ราชการ ผู้นึ่น ไม่ เมา  บงเ อีญ เพื่อน ร่วม- ทาง ผู้ หนึ่ง นง 


1ก ล้กน และ ไม่ เกย รู้ จก กน มา ก่อน  ก็ เบน ผู้ ไม่ เมา เช่น เคย ว ก่น  ใน 1 ฐาน ะเบ็่ นผู้ร่ วะ: 

เกิน ทาง  ไม่ มี อะไร กิ กว่า มา ร่วม สนทนา ก่น  พุก ถึง เรื่อง ค่าง  "I  และ ที ลุก กิ วก เวียน มา 

พุก ถึง ประเพณี ของ ไทย  ค่าง ซิ' ท ถาม และ แลก เปลี่ยน กวา มร้ซึ่ งก' น และ ก*' น คอน หนึ่ง 

เทีอ นผู้ ร่วม เกิน ทาง ไค้ เล่า ถึง การ ปฎบ 'กิ ใน ก่น เกก อย่าง น่า พง และ น่า คิก มากว่า 

“ เมื่อ ถึง ก่น'. กิค  ข อง ผม  ไม่ มี การ เลี่ยง กุ หรือ เช้ญ แขก หรือ เพ อนฝ ง มา ร่วม กิน 

อาหาร  เม อ ผม นึก ถึง ก่น เกิก  เวลา ฅก ฟาก ผม กิ ค,' อง หวน ไป นึก ถึง แม่ ผม ที' นที  และ จะ. 

นึก ว่า เบน เวลา ที แม่ ไค้ ร' บก วาม เจ็บ ป วก รวก ร’' าวแ ลน ทรมาน  ก่อนที จะ กลอก ผม ออก มา 
เบน ที' ว เบน คน เห็น แลง เกิอ น แลง คะ ก่น  ผม นึก ถึง ความ ทุก ข ทรมาน ของ แม่  กวา ม 

เจ็บ ปวค แลน ลา หวี ล แม่ กง กิน ทุรน ทุราย  หมอ กำ แย จะ ที' อง ข่ม ที' อง  แม่ กง จะ ร'' อง 

กร วญก ราง ที' วยค วาม เจ็บ ปวค ท่อง  จะ กลอก  ลม ไ) ก่อน เขา ถึอ ว่า การก ลอก บุก รน1 น 

ว่า เทวี! ข้าง หนึ่ง เห ยยบ อยู่ ใน บ้าน  และ เท่า ข’'' เงห นึ่ง เห ยยบ อยู่' ใน บ้า' ช*'' 1 หมาย ถึง กวา ม เบน 
กวา มฅา ย เท่า ก'' น เพราะ อ'' นก ราย ใน การ คลอ คบุค รน1 นม มาก  การ แพทย์ ย*' ง ไม1 เจริญ เท่า 
ใน บ้จจุ บ้น่นึ่  ฉะ น^น เมื่อ ถึง ก่น เก็ก ของ ผม แล่' ว ผม กิ ที' อง ระ ถึก ถึง พระ กุณฃ อง แม่ กลอก มา 
คิก ถึง เรืม ก1 งํ้แก่ กลอก ออก มา  คง แค่ เลก  ๆ แม่ ไค้  ใช้ เวลา เลี่ยง กุทนุ ถนอม เอาใจ ไล่  การ 
เจ็บ ไข้ ไค้ บ้วย แม่ กิ รบ ความ ลำบาก  อก หล'' บอก นอน คอย กุ แล เบึน ห่วง กล' วลูก จะ เบน 

อ' นก ราย  ลูก ร*' อง ไห้ ก’' วยค วาม ไซ้ แม่ กิ ร'' อง ไห้ ที' วยค วาม ร'' ก และ ลง สาร  แม่ ไม่ เกย ทีง ห่าง 
จาก ลูก ไป  กวา ม ร*' ก และ กวา ม เบน ห่วง ที แม่ มค่อ ลูก ยาก ที จะ หา ผู้ ใคเ ลม อ เห มอน ไค้  ฉะ นน 
เมื่อ ถึง' ก่น เกก ของ ผม กิ ที' อง ระ ถึก ถึง แม่ ก่อน อึ๋น  เพราะ ท่าน เห มอน พระ องค์ หนึ่ง ที ควร 

แก่ การ เกา รพ บุ, &า  นึก ถึง พระ คุณ ที แม่ ไค้ คลอ ค ผม ออก มา  นึก ถึง ความ เจ็บ ป วก อย่าง 

แลน สา หไ ล ของ แม่ เมื่อ! I' ว! ลา ว วน ค! ลอก ลูก  เมื่อ ผม เบน เค้ก แม่ ที อง ลำบาก  แค่ แม่ กิ ไม่ เกย 
ทอ คทีง ห่าง ไกล  เมื่อ บ้กนึ่ ผม เคิบ โก เบน ผู้ใหญ่ มี ฐานะ กิ แล่' ว ผม กิ ไม่ ยอม ทอ กทีง แม่ ให้ รบ 


..V 


กวา ม ลา บาก  ผม ถ อ, โอ กาล ทำ บุญ กบ แม่ เม อ ท่า นยํง มีซว่ คอ ยู่  ท่าน คํอง การส งใค ท่าน ชอบ 
สง ใก  ก มอบ สง นน ให้ ท่าน  หา ให้ ท่าน  ไม่  ให้ ท่าน รอน ใจ  ไม่  ให้ ท่าน ลำบาก  ปฎบ่ ค 
ทาน ให้ ม ความ สบาย ใจ  แล วคว ผม ก็ ไม่ บร โภค เนึอ ลํฦว่ ใน ว่นึเ ก็ด  แลัว ก็ถึอ ศีล  ๕ ศีล  ๘ 
แล วแฅ โอกาส เบน เวลา  ๓ วน  ทำ สมา ธให้ จ็ค ใจ ผ่องใส บรสุ ทธ ยก บุญ กุศล ให้ แก แม่ 

เพราะ ผม โ เอ วา ผม เก็ค มา เบน ควเ บน คน ม ชวฅ อยู่ อย่าง ทุกวน ‘แก็ เพราะ แม่  ท ผม พู คน 

ม่  ใช่ ว่า ผม ไม่ รู้ บุญ คุณ ของ พ่อ  เพราะ พระ คุณ ของ พ่อ ก็ มาก มาย เห ถือ ห สาย  ที่ ผม รู้ ว่า แม่ 
ลำบาก  เม อ เวลา คลอ ค ผม  ก็ เพราะ พ่อ เบน ผู้ เล่า ให้ ผม พง  แค่ เมึ๋อ เรา พูคถื งว่น เก็ค แลํว 
ผม ไม่ เคย ลึม เวลา ที แม่ ฅอง ทน ทุกข์ ทรมาน ใน วน นน  นึก เห้น ภาพ ของ แม่  ไค้ รบ ความ 

ลำบาก เจ็บ ป วก แสน สา หไ 1 จ นก ว่า จะ กลอก ผม ออก มา เบน ค่วเ บน คน ไค้  ฉะ นนว่ นเก็ ค 

ของ ผม ก็ ก็อว่ น ระลึก ถึง พระ คุณ ของ แม่  ใคร จะ คด ว่า ผม ผด หรอ ถูก ผม ไม่ สนใจ  เพราะ 

กน สม่ย น ส่วน มาก จ็ฅ ใจ ค่า ลง  กน ชว มากกว่า กนก มไา จะ กด แค่ สง กรง ก่น ขำ ม 


ฉะ นน  วน เก ค ของ ผม จะ ไม่ ม่กา รเลํ้ ยง ฉลอง สนุก สนาน  เลึ ยง เห ลำ เลื ยง อาหาร 
เชญ เพื่อน ฝูง มา เฮฮา เหมือน กน ที่งห ลาย ทุก กรง ถึง วน เก็ค  ผม จะ ค อง นึก ถึง ย ไ) น หลัง ไป 

กด ถึง แม่  ผคก่ บวํน เกก ของ กน ทว  ๆ ไป กง ไม่ ก่อ ยมื  ใ กร เกย กก ถึง แม่ แค่ ผม กก  แก่ ว 

ผม จะ ปฎบํ ฅฅน ให้ อยู่ ใน ศีล ใน ธรรม  และ ที่ ง1 ไม่ เบียด เบียน เนอ สฑว เบน อาหาร  ผม ถือ ว่า 
การ ป ฏบํฅ เข่น น ย่อม จะ เบน ศิร มงคล แก่ คน เอง  มืแค่ คุศล กรร มด ทำ ไห้ จิฅ ใจ ผ่องใส 

บรสุ ทธี้  ’* 


^ I 

เร่ 


เมื่อ ท่าน ขำ ราชการ รถไฟ ไท้ พง แ ลิว  ก รู้สึก ซา บชํ้ง ใน การ ปฏิป้ อิก ร รมคี ของ ชาย 
าง  และ ร่วม สนทนา กน คลอ อเ ว กา 


เมื่อ กลบ มาส่ ประเทศ ไทย  กึง แรก ที่ กลบ ไป กึง บาน กึคือ ไป กราบ มาร ศา ระลึก 
พระ คุโแ ของ ท่าน 


๔๘ 

น เบน เรือง ย่อๆ  ที่ ไค้ จาก ใน บ้น ขน บ้าน ใหม่ ของ ข่า ราชการ ผู้ หนึ่ง  และ เบ น สง 
ทน'! กด พ จาร ณา  ข่า พ เจ ไ จึง ไค้ ย่อ ความ เขียน ขน  หาก มีสื่ง ใด ผิคฅ ก บกพร่อง แลว  หรือ 
เก็บ ขอ ความ ไม่ หมด เพราะ ความ จด จำ เสื่อมลง ดาม สํง ขา ร เพราะ มี ไค้บ้ นที่ก เมื่อ เวลา 

สนทนา  ข่า พเจำก็ฃ ออ ภยแ ละ รบ ผิด แฅ่ผู้ เด ยว  และ ข่า พเ จำ เห็น ว่า การ ป ฏบ่ฅ ของ ท่าน 
ผู้นึ่ ใกล้ เคียง กบ เพี่อ น ร่น พี่ผู้  ไค้ ล่วง ลบ ไป แล, ว ข่า พเ จำ จึง ขอ ออก ความ เห็น ให้ เบน 

อนุ ลรณ์ แก่ ผู้ สร่าง กรร มด  สื่งที่ เรา ควร จะ ปฎบ้ กแก่ แม่ ผู้บ้ง เกิด เกลา ก็คีอ  เมื่อ เวลา ท่าน 
มี ชีวฅ อยู่  ซึ่ง เบน บุญ กุศล สด  ๆ เมื่อ ท่าน เห็น ลูก หลาน มี ความ กด โญพ ท่าน ก็ปล มบี่ฅ ขนด 
และ ท1 ง ท่าน ก็ จะ1 ให้ ศ ล ให้ พร จาก ปาก พ่อ ปาก แม่น1 น ย่อม ศก คีสท ธ เพราะ ออก จาก ใจ จรืง 
ของ ท่าน  เรา ก็คีใ จ เมื่อ เห็น ท่าน มี ความ สุข กวา ม สบาย ใจ  ชื่น ชม ยนคี และ เบน ศรื มงคล 
แก่ฅํ ว เรา  แหละ ทำ ให้ ท่าน อายุ ขน เพราะ จึฅ ใจ สบาย  อย่า รอ ให้ ท่าน จาก โลก นึ่ไป ก่อน 

แล* วจึง ทำ บุญ อุทก ไป ให้  เรา จะ เสืข ใจ ภาย หล" ง ว่า ย่ง ไม่ ไค้ ทด แทน บุญ อุณเ คีม ที่  เพราะ 

เมื่อ ท่าน มี ชื่วฅ อยู่ เรา ก็ ไม่ ได้ ปฏบ ไาด แล เอาใจ ใส่ ให้ ความ สุข แก่ ท่าน  เมื่อ กค ไค้ ก็ สาย ไป 
เสีย แล่ ว เรา ควร จะ ทำ ให้ ท่าน ท, ง เวลา มื่ซี ริ? าอยุ่  และ เมื่อ ท่าน จาก ไป แล่, วก็ ทำ บุญ อุทิศ 

ส่วน กุศล ไป ให้ ท่าน 

มนุษย์ ทศ มืศล ธรรม ก็ จะ ยกย่อง สรรเสริญ  เท ว คา พา คินก็ จะ โมทนา สาธุ  ใน การ 
ปฏับ้ ลก็  ป ฎิบํคิ ชอบ  จะ เบน สิริ มงคล แก่ ท่วผู้ ป ฏิบฅ คลอ ค' ไป  แท่ ขอ อย่า ให้ วน เก็ค 

ชอง เรา  เบน วน ฅาย ชอง ส่ฅว์ เพื่ม ขน  เพื่อ เบีน อาหาร ของ เรา ใน วน เก็ ค. 


สวส์ ด 


เรอ งด! แๆก ข 

ท.  เลฃ วทิบ ลย 

เม อ คน เสือ น กุม ภา พ่น ธ พ. ศ.  ^๕๑๓  ฃไพ เกัา กับ เพ อน  ‘กุ  เค้น ทาง ไป ภาค ใค้ 
นบ ว่าเ บ่น การ เค้น ทาง โดย รถ ยนค ระยะ ยาวกว่า กุก กรง ภาย ใน ประเทศ แม้ เช่น นนเ ราก 
ยไ ไป ไม่ กร บท่ว ทุก จง หวไ ไ ภาค ใ ค้ยไ ขาก สุรา ษฎ์ธ านํ  และ  เบฅ ง ท ง นรา ธวา ส สีง่ที่ 

ข่า พ เข่า พบ ประ เพ ณ เก่า  ‘กุ 

บ่าย กัน นนจํ ไค้ ว่า  เบน วน ที่  ๗ กุม ภา พ่น ธ ระหว่าง ระยะ ทาง จาก กัง ห กัด 

นก ร ศร ธรรมราช จะ ไป หวย ยอ ค เรา ไค้ สวน ทาง พบ กับ ขบวน แห่ มีผู้ก น มาก มาย ส นก 

สนาน ริา เริง  มี กน รำ แบบ กุล อง ยาว ภาค กลาง นำ หน ไเบ่ ค เพลง ลก ทุ่ง คลอด ทาง  ท1 ง' ชาย 
หญง ร่าย รำ กันเ บน หมู่ อย่าง สนุก สนาน  ยม แยม แจ่ม ใส  ที่ งก รํยา ท่า ทาง รื่นเริง เค็ม ที่  มี 
ข่กร ยาน ยนตํ ตำรวจ จฑจ รข่บ ชำ  ‘กุ  จำนวน  ๒ ก่น  ๒ นาย นำ หนำ  มี รถ ยนตํ ขบ คาม 

หลง ขบวน แห ชำ  ‘กุ  ข ไพ เข่า กบ เพื่อน  ‘กุ  ที่ พา ก่น ก ค, ว่าน เขา คง มี งาน บุญ  กง ■จะ ทอ ค ผ่า บา 
หรือ ทำ อะไร เที่ยว แก่ การ บุญ  เรา ไค้ แอบ รถ เข ไข ไง ทาง เพ อ จะ คู ขบวน แห่ รถ ยนค ที่ คาม 

หล งยค ยาว  มี ผ่า แค งก าคห นำ. หรือ คคข่ าง รถ ทุก กน  ทำ ให้ เรา กิค ว่า, แกง จะ ไม่ ใช่ งาน ผ่า 
บ่า เสีย แล ไ)  กง ร. ะ เบน งาน มงคล แก่ง งาน หรือ ประ เพ ณ แก่ง งาน ของ พน นาน ของ ชาว ใ ค'. 

ข่า พเกั ากัอ งม อง คูกัว ยก ว 1ม สนใจ ว่า รถ กัน ไหน เบ่ นของ เจา บ่าว หรือ เจา สาว  เรา ไค้ มอง คู 
รถ ที่ ผ่าน  แค่ แล* วก วาม เฃไ ใจ ผ่คที่ หมค ไป  เพราะ สง ที่ เรา เห็น แน่ นอน ที่ คือ  ห้บ ศพ ซึ่ง 
กัก กบ แก่ง ไว้ อย่า งง ค งามอยู่ กลาง ขบวน  ทำ ให้ ข ไพ เจ ไค อง ถอน หายใจ ที่นํก ไม่ ถึง ว่า จะ 

เห็น งาน แห่ศ พทํมี ความ ร่าเริง สนุก สนาน ถึง เพ ยง, น เรื่อง ที่ กัง ไม่ มี  โอกาส จะ ถาม กน พื่น 

บ ไน  แค่ เท่า ที่ เห็น ที่ชํค เจนอยู่ แกัว ว่า นี่เ บ่น ป^ะเพณี^ เค้ม ของ ชาคิ ไทย เรา เก่า แก่  และ 

ถึอ คาม ห กัก ส จ ธรรม ของ พระ ทุก ธ เ ชำ' ที่ สอ, น ให้1 ■วา' ก่บ่' ทุก ข พน จาก ความ เก รไโ ศก เสียใจ 
แก่ เรา กังเ บ่น มนุษย์ ปุถุ ขน ชน, ไม่ บ ร, ร1 ลุ เ, ธรรม ชน สูง  กังกั อง มี กิเลส ย่อม มี กวา มเ ศร ไ เสียใจ 


อยู่ บ่าง เม อญา คัพีน 0 ง ก้อ ง กา ย จา ก' I ป แค่ หาก เรา นก ถึง ห ล* ก ธรรม ซาคั  ทุก กน ก็ ก้อ ง อาย 
เหม' วน ก้น หมก  เพ ยง อยู่ ที เวลา ชำ หวือ เร็ว เท่า น, น ม เค้ก ก็ ก้อ งม ฅาย เบน ธรรม คา  จง 

พยว 'กม ทำ จิก ให้ สงบ ถึอห ล้ก อุเบกขา  คัค ว่า เรา จะ เสียใจ มาก มาย เพียง ใกก็ ไม่ ทำ ให้ เค้ค 

ผล ก็ ขน  เพียง แก่ แส กงสี ง ความ ก ค* ญ่ ผูก ก เวที ก่อ ผู้ อาย  ยีงคั อม, เก เท่าใด ก็เ ท่า กบ เรา เอา 
ความ ทุก ขมา' ใล่ก้ ว่ เรา เบน ภ ใ) แก่ ร่าง กาย เรา มาก เท่า น่น  ชำเรา คัก สี งหล้ ก ธรรม ทาง พุทธ 
ศาสนา แล้ว  เรา ก็ ใช้ กวา มร้สี กระ ง* บก วาม เศ ล้า ลง ไค้  ฉะ น น็เมึ๋ อ ข่า พ เจ้า มา เห้น ประ เพณี 
แห่ ศพ ภาค ไค้ กร งนี  ทำ ให้ ข ไพ เจ ไ นึก ถึง ประ เพฌํ เก็งํ๋ เคัม ของ ภา กก ลาง ชั๊น มา 

เมึ๋อ ซ' ไพ เจ่า ยิง เก็ก พอ' จำ ความ’ ไค้ เกย เหิน งาน ศพ มา บ่าง' ใน ค ร1 งํ้นํน  ไค้ ยิน ไอ้ 

พง' ใค้ เห็น เอง' ไน กรง น, น ไค้ ยิน ไค้ พี ง ไอ้  เห น เอง ใน กรุง เทพฯ  หรอ ใน พระ นคร เม อง หลวง 
นน  เม อม กน อาย บ้าน' โหน  ชาว บ ไน ก็ จะ พาก ไเ ไป ช่วย งาน ก้น อย่าง สนุก สนาน เฮ อา 

โขก หมาก รุก เล่น ก* นอ ล่อ อ กน  พวก คอ เหล้า กีกี่ม ก้น อย่าง สนุก สนาน  เมา แล้ว กอ อก1 งว 

ออก โขน เล่น กล ก ภาษา คน ขั๊เ มา 

สม ย ก่อน นีผ้ ใหญ่ เล่า ให้ พีงว่ ามีพ ระ สงฆ์ สวก หน ไ ศพ  ๙ อ งก  แก่ สวก อย่าง 

ออก ท่า ออก ทาง คล ก สนุก สนาน ให้ คน กุ หัวเราะ เอ อา ก้น? ใ ลอก เวลา  บาง กรง ก็ สวก ก้น 

จน สว่าง  เพราะ พระ นก สวก เหล่า นีชํ วน แก่ ผก ฝน โค ย เฉพาะ เล่น ฅลก มา ก่อน,. บ็่นชุ ค 

หรอ ว่า เบีน พระ นก สวก สม* ยิน, นนึแ ก่ง หนำ ทาน บง เบน ค' ว พระ ศว นาง และ ก้วคุ๊ ย (หมา ย- 
กงก้ว คล ก)  พุก จา คล กก นอง ให้ กน หัว เรา าะ  สวก  ๆ แล้ว ก็ ลุก ขน ยิน ถึอ กา ละ บก ออก 
มา รำ บอ  ออก ท่า ทาง  ©๒  ภาษา  พุก คาม สำเนียง จน  แขก  ญวน  ฝร่ง้  องค์ ที 

แก่ง เบน ผู้หญิง พุ; ก' จา, ก้กเ สี ยงเ บน ผู้, หญิง แบบ ฆราวาส เห มอน' ไม่ ใช่ พระ สงฆ์  ช- ไล้ ง พี ส 

การ เกก มน ก สวด ผู้หญิ งเ กก เล่น หนำ ศพ แข่ง รัน ก* บ พระ นํ ก สวก ไป กน' ใหญ่  ยิง สนุก ก รก 

กรน ยิง ขน  ประ ชํน ก้น ว่า ใ กร จะ คล ก ทำ ให้ กน หัวเราะ มากกว่า โก ร การ เคล้า โศก เสียใจ ของ 
พวก พี นอง ผู้ กา ยก็ก ล' เอ ล' 5 ก่าง ก็ กล่า ยเน น'. รึ๋อฝ วอ ล้น ทำลาย ความ ทุก ชก วาม เกล้า เสีย 
ใจ ของ ญาคั พี' นอง ของ ผู้ อาย หัว ย เรื่อง คล ก สนุก สนาน เบน เรื่อง ช่วย แค้  “ทุกข์”  แม้ จะ ไม่ 
หมก ก็! ห้เ บา บาง ล่ง บ่า' 5 เห็น จะ กรง กบ ทาง พุทธ ศาสนา ฑึ๋ให้ กา จก ทุกข์  แก่ การ แส กง เช่น นี 


กมจุ ค เคย, ว, ทา, 1ห พ วก ญาคี )ผ ด ใาย ไ. ค้ม การ ร นเรื่ ง ทาง, จึล่ 1 ชุ หาย- ๆ- น หว่  กลาย ทุกข์ ลง ไค้ มาก 
คอ มา คณะ สง ฆผํ  1หญ่ และ ทางกรม การ ศาล นา เห้ นว่' า พระ สงฆ์ แส คง ออก ท่า ทา งอย'1 งนึ่ 
โม่ เบน ท เหมาะ สม ลา หรบ ผูฑม ศํลก วใป ฎบํค  กรมการ ศาสนา และ คณะ สงฆ์ ผู้ใหญ่ จึง มี กำ 
ลง ห้าม เคด ขาด  ไม  ให้ ส งฆ์อ อก ท่า ทาง  ให้ สวด หรือ จะ มี ทำนอง ก็  ให้ สวด ใน พระ ก มภีรื่ 

เห้ วาง อรื ยาบ ถ ให้ สม กบ เบน ผู้ทรง คล  หาก อง ค โดย ไ ขืน ร่าย รำ ออก ทา ทาง  ร ไ} ง เพ ดง 

ก ดอน จะ ดือ วา ไม่  ใช่ สงฆ์  จะ ถูก พ จาร ณา ให้ สึก จาก พระ 

ก่อ จา กน นม าก็มี ฆราวาส สวด แทน พระ  มีฅา ดะ บด บด หนำ  แก่ง ก่วแ ฅ่งห นำ 
ก่อน จะ ออก ชด ดะ  ๔ กน  ออก  ๑๒  ภาษา เช่น เดืย วก น เรืย กว่า สวด กฤห้ สถ์  งาน ศพ 

สม่ย กอ น ผู้ มี หล ก่ ฐาน มก' จะ ม I ขน  หน ไ) ใหญ  หน งด ะ ลุง  ละคร  ล วน แด เบน เรื่อ งด ดก 
เฮฮา  บาง กร1 งก เลน กน  ๓ คืน  ๙ กน  พวก ซ เวบ ไน สนุก สนาน กน เคีม ที่  งาน ค พ' จึง ไ ม1 
เบน งาน ที่ เก รไโ ศก  และ พวก การ เล่น เหลา นึ่ก็มี ทาง ช่วย กำ จด ทุกข์ ให้ กลา ยก วาม เครา โศก 
ลง ไป ไม่ นอ ย ก่อ มา วฒน ธรรม คะ วน คกเ ขำ มา เรา จึง พ กน ดือ ว่า งาน ศพ, บน เรื่อง เศร่ ไ 

โศก  เบน งาน ทุกข์ ควร จะ ทำ ให้ เบน ระ เบย บ เบน เรื่อง ทุกข์  โศก  ไม, ควร จะ มี การ สนุก 

สนาน รื่น เรืง ซ* น้ที่มี ความ รู้ จะ ถคู ดาม หล ไ) ธรรม ว่า ไม่ ทุกข์ ไม เศ รำ  ดือ ว่า ผู้ คาย ได้ พน 

จาก ทุกข์  ไป แล ว เพราะ โลก มนุ ษยมี แก่ ความ สกปรก โสมม  แค ก็ ทำ เศ รำ เอา ไว้  ล่า ไม่ 

เศร ไ เสียใจ  ส ไค ม คาม รรู้ฐ นยม เขา จะ ค เคียน วไใ ม่มีว ไม น ธรรม ไม เกา รพ ผู้ ดาย  เรือง กลํบ 
ฅรง ขำ มก ไ-เส ม่ย ก่อน  ทาง การ เรม คน จด เบน ระ เบย บโห้ ม การ แ* 1 ง ขาว แค ง คำ  เบน เก รอง 
หมา?  ขอ งก วาม ทุกข์ ความ เก รำ ใจ  ส่วน การ เลน มหรสพ ก็ ควร จะ งด  เพราะ เบน การ 

เปลือง เงน เปล อง ทอง  ทํเรื ยก วา คำ นํ้าพ รืก ละลาย. เม่น า ขอน ก็เห้ น ควย สำ หรํ บผู้รู้ หน 
ยึมสึ น คีเรื่ ยก วา คน ดาย ขาย คน เบน  แดก ไม่ สามารถ ห้าม ไห้ เคีด ฃาค ลง ไป เพราะ ซาว 

บ, าน ยง ดือ วา เบน ประ เพณํ เก่า แ ก คง I ค้เ ม 

สม ไ) หนึ่ง ขา พ I จ ไ ยง จำ ไค้ ว่า  ทาง การ ไค้ กำหนด ใน งาน ศพ เจ่า นาย ชน สูง  พวก 
ขำ ราชการ1 ไป ใน งาน แค่ งเคี ม ยศ  นอก จาก จะ ใส่ แขน ทุกข์ แล ว ก็ ยง ล่อง เอา ผไแ พร คำ 

บาง บด กลม บ นอน ทนู  หรือ พวก หนำ V เม วก หรือ ควง ครา แขวน หน้า อก  หรือ คาว บน บ่า ที่ 


๕๒ 

เบน สีเวิ น หรือ ส ทอง  หรือ สี เหลือง  ก็ฅ ไ) ง พราง ก ไ} ย แพร อำ บาง  ทุ  พอ จะ มอง เห น อำ 

แห น่ง ยศ ไค้  เมึ๋อ มอง ดูแล ไก็ร สึก ข มุ^ ขม อม  เห้น แล* ว ร้ลืา แปลก  ๆ ต่อ มาก ยก เลก, ใ ห 
ผาย หญิง แต่ง กาย อำ ทงข 1 ค และ ผาย ชาย แต่ง ขาว ไว แขน ทุกข์ อำ ให้ ลือ เบน ระเบียบ กน ต่อ 
มา แต่ ทาง บ้าน นอก เขา ก็ ยง แต่ง สี เขย ว สี แค งก นไป ใน งาน ศพ  เห้น จะ เบน เพราะ I ขา ลือ ว่า 
กน คาย ไป แล* วจะ ทุกข์ มาก มาย เพ ยง ใค  ก็ ไม่ สามารถ จะ ทำ ให้ คน คาย พน ขน มา ไค้  ความ ทุกข์ 
ความ ไ ฅกเ บีน ผล ร่าย และ เบีน ภ ย แกผู้ ทุกข์ เอ์ง  ไม่, คย ให้ ผลค้ แก่ ผม ทุกข์ เลย  มืแฅ่ เกิค โทษ 
ถ* าเร าพฑ รณา ใน ทาง พทธ ศาสนา แล* วก็ จะ มอง เห้น ว่า  การ ไม่ ม ทุกข์ ย่อม ไม่ ม ความ กํงว ล 
วิ กก อยู่ ใน กวา มรู้สี ก จึคใ จก สงบ  โรค ระบบ ประสาท ก็ ไม่ เก็ค ขน  สม ยนน โรง พ ยา 

บาล บำก็ มอยู่ แห่ง เค้ย ว ลือ โรง พยาบาล ปาก คลอง สาน  คน ไข้ ม ไม่ มาก  เห้น จะเ .บี1 น 

เพราะ ความ ก4 ซแกํ นย่ง ใม่ม่ มาก และ คน ก็ ไม่ มาก  ท1 ง่คน ส่วน มาก ยง มืจึฅ I จ อยู่ ใน คล ธรรม 
ส่วน มาท ไม่ เห้น แต่ ต่ว  อยู่ กน อย่าง บ่า น พี1 บ่า น น* อ ง ช่วย กํน คาม ม คาม, ก็ค  ไม่ ชิงลื ชง 

เด่น เหมือน สม ยน  กน บ่า รืงมื นอ ย ฉะ น4 น ศาสนา' จึง เบน หล ก ธรรม ที่ ควร แต่ การ เกา รพ 
ปฎิบํ คยง  เรา อยู่ ใน พุทธ ศาสนา เขน ศาสนา ลือ ห ลํก ธรรม ซาค้  การ กำ จอ ทุกข์  ทำลาย 
ทุกข์  กบ หล ก ธรรม ลือ อุเบกขา น นเบี น หล4 ก ธรรม ที่ สูง ส่ง กว่า ลทธ อื่น  ๆ เรา จะ กำ จอ ทุกข์ 
ไค้ ก็ ควย อำนาจ จึค  ซึ่ง มืพลํ ง ธรรม ชา กิ อยู่ ภาย ใน ต่วฃ องเรา เอง  ใชลื ล สมา ธ บี ญญา 
จะ เกิด พล งอน เข ม่แข์ ง เรา สามารถ จะ ต่อ สู ทำลาย สีงช ไ รำ ย ในต่ ว เรา ลง ไค้  โรค บ่า หรือ 
โรค ประสาท เก็ค จาก ความ ทุกข์ ความ เส่ ย1 1 จ ก เกก ขน แกํเ รา ไม่ ไค้  จง ผก จก ใจ ให้ เฃํม แข ง 
เต่า น, น ย่อม เกิด อำนาจ ขน ไค้  อาจ ร่กษ าโร คภํย ไข้ เจืบ ควย อำนาจ พล ไ] ใจ  ผู้ ใคมื ความ 

ทุกข์ ความ ก ไ) ว ล มืก วาม วิภก ทุกข์ ร่อน ไม่ ส่า ง ย่อม จะ ทำ ให้ จคค กอ ยู่ ใน ความ ทุกข์  พล ไ 

อำนาจ ก' จะ อ่อน และ เส์ อม ลง เพราะ ฃา^ ศ1 กิ  ประ มา ทน เบน หล ก สำ ก ญ จง บวย เบน โร ก 
จึค หรือ โรค ประสาท ไค้ ง่าย  ฉะ น1 น การ ประเพณี งาน ศพ ร่น บู่! ย่า คา ยาย ของ เรา  จึง ไค้ 
พยายาม ทไทุ กอ ย่าง เพื่อ ไม่ ให้ เกิค ทุกข์  บาง ต่าน เมือ ญาค้ ทื่ร่ก จาก ไป ก็ ร่อง ไห้ อา ล ไ) ผู้ คาย 
ไม่ ร้จบ ลน  ทำ โห้ห มก กำ ล่ง ใจ  แมืผู้ ใหญ่ จะ ปลอบ โยน ส ไไเ ท่า ใคก็ ไม่ สามารถ จะ ให้ ห ยุค 

รอง ไห้ เศฑ้ โศก ไค้  ผู้ใหญ่ สม่ ย1 ก่อน ท่าน จึง, คอ' งบ อก' ว่า  ขืน รํอ์ง ไห้ ไป มาก เท่า ไก  ก็ เท่า 

กบ ให้ ความ ทุกข์ ผู้ คาย 3 ฑกเ ท่าน น ผู้ คาย จะ ค อง ไป รบ ทุกข์ ทรมาน  ค อง ไป แหวก ว่ายวน 


1ว ย นอ ยู  ใน ธาร น เคา ไม รู้ ส' น สุด  เพราะ กด ว่า นา ฅาเ I ฅ่ละ หยค ม* น เกิฅ เบน แม่น V) ลอง 

ห รก I บ นบ อ ใหญ่  ซงผ  ใหญ่ สม ยๆ, 0ใ. ชอบ พูด  สง เหล่ ไนึ่ จะ จร่ง หรือ ไม่ ก็คื แค่ ก็ สามารถ 

ยบ ยง การ รอง ใหเ ศ รา! ศ เา เลย, 1จธุ. เาคิ ทน 00 ขอ , 3ผ้ คา ยล ง ได้ ขำ 0 

เม อ ขา พ เจา1 1, ด เห น งาน แห่ ศพ ทาง ภาค I ค้อ ย่าง ล นุก่ฝ็ นาน  เพ ยง แค, ผ่าน ไป กเ หน 
วา ทุก กน ทไป งาน ไม่ มีใก ไ ทำ หนํนํ ศ ร่า  นี่ก็ค ค ว่า ทาง ภาค เหนํ จภา คใค้ ประ เพ แเ งาน ศพ 
นก ลาย กน  ก็ อยาก จะ เล่ไ ฅห้! อ ยาง สม ย เก่า ให้ พง เพ ยง เล็ก นํ^ย 

ค่อม าเ มอ ฅนเ ดอน เมษายน  ๒๕๑๓  ฃำพ เจา กบ พวก เพื่อน เดิน ทาง ไป ภาค 

อ สาน  เรา ถึง บาน ไผ่ คอน บ่าย ร่น ที่  ๓ เมษายน  เรา' ได้ เลย ไป เยี่ยม เพ อนผู้ ร้จ่ก ชอบ พอ 
กน มา ไม่ นํอ ยก ร่า  ๙0  บ คือ คุณ น* อย  สาย สม บํฅ  เม อ ไป ถึง ขำ น? าไค้ ทราบ ว่า ไป ใน งาน 
กพพ ระ เถระ ผู้ใหญ่ อง ก หนึ่ง  ภรรยา ซอง ทำ น ให้ คน ไป คาม มาเ มอ เรา ได้ พบ •และ ไค้ 

สนทนา โ โนดํ วยก วาม ค ใจ ที่ ไม่ ค่อย จะ มี โอ กาล พบ ก, น บ่อย น ไ'!  ฃไพ เจ่า ถาม ถึง ทุกข์ สุข 

เมึ่อ ได้  ทราบ- ว่า คุ ณ น* อย' ไค้ เบน กรรมการ' ฟ้า งาน ศพ ผู้ ห นึ่ง  กอ ยาก จะ ไป คู โค ย เฉพาะ 

ศพ, พระ ทาง ภา ก อีสาน ข ไพ เจ ไใม่ เกย เห็น มา ก่อน  ฉะ น นพ วก เรา จึง พา ก้น ไป ที่วค  โค ย 

มีกุณ น ไ) ย สาย สม บ* ค เบน ผู้ นำ  เมื่อ ไค้ นม* 'สกา ร ศพ พระ  ซาก ของ ท่าน นอน •มรณภาพ ท่า 
สง ฆ อย่าง ไม่ มี ว* น มื่น อยู่ ใน โลง แก้ว โปร่ง ใส  เห็น ร่าง ที่ ปราศจาก วิญญาณ ไค้ อย่าง ซ* ด เจน 

ร่า"; นอน หงาย คัว ค รง  คลุม ก้วิย ผ่า เหลือ งก, ง แค่ เท าก็ง หนำ ผาก  เหลอ ไว้ เหนือ ศร ษะ 

โลง แก้' วค่ง สูง เค่น อยู่ บน คว หง ส ซึ๋ง' ไค้ สร่าง ขน เบึน เมรุ  หง สฑว ใหญ่ สลํฃ ส ชน เบน ส 
ค่าง  ๆ มี เขย ว เหลือง  แค ง กาง มี ท กอ ยาว  จ งอย ปากออก มา เบน งวง  คัว ใหญ่ จน โลง 

กระจก ที่ ใส่ ศพ พระ ค่งํ๋ อยู่ ข่า งบ น คัว หงส์ มอง สู เ ล็กนิ คเ ที่ ย' ว การ ประ ค ไ.], ประ ท่า คัว ยผ มือ 
นน  นบ ว่า ทํ] ไค้ อย่าง สวย งาม  ไค้ ทราบ ว่า ศพ พระ ผู้ใหญ่ เทา นนที่ จะ จ คอ ยู่ บน หงส์ ไค้ 

กอ น เมื่อ เรา จะ เข่า ไป ใน คลา อบ ไน ไผ่  เรา มอง เห็น เมื่อ เวลา ผ่าน  ยง กิ กว่ ไ' ว’' กน คง มี งาน 
นม' สกา รบ ค ทอง หรีอ ทำนุ ฌอ ะ’ ใ ร ก้น ใหญ่  โก  ท่งไ ม่นีก ว่า เบน งาน ศหพ ระ  เพราะ ว่า ทุก 

อ ยาง ท่า ‘ภาค ควย ม าส กาง  ทค ไม เสา ศาลา ก 1ซ สแค งอบ ซ1 า และ คู ท มา โน ง เน กแ คง 

ค'' ว กาม สบาย  การ แค ง แบบ กรุง เทพ ๆ แทบ จะ มอง ไม่ เห็น  ทุก คน ก็ ยม แย่ม้ แจ่ม ใส 


ประธาน กรรมการ ใน งาน ท่าน หนึ๋ง เคย เบน นาย  ธนาคาร สาขา มา ก่อน  ไค้ เคย อ่าน และ 

คิก กาม หน ไ] ลือ  “ กฎ แห่ง กรรม  ” เมิอ คุณ นอ ย แนะ นำ ให้ รู้จ่ก  ก็?) อ ว่า คุณ น่อ์ย ที่ 

ไม่ เกย บอก ให้ ทราบ ว่า ชอบ พอก บผ้ เขียน มา ก่อน  มิ ฉะ นใเ  ก็  จะ ไค้ จ'' ก พิมพ์ หน ไ) ลือ 

แจก ใน งาน น็  ชำ พ เจ่า กล่าว ขอบ คุณ ท่านที ไค้ สนใจ ใน หน ไ) ลือ ที ชำ พ เจ่า เขียน  เมื๋อ รู้ ว่า 

มิผู้ สนใจ มาก  ท่า ให้ เกก กำ ล่ง ใจ ที จะ เขียน ท่อ ไป  เมึ๋อ เห็น การ ประ เพ ณ งาน ศพ 

ทาง ภาค อิสา นคร งํ้น  ท่า ให้ นก ถงเ มึ๋อชำพเ จ่า อย่ใ นวย รุ่น ฉกรรจ์  เพ์อ น ไค้ พา ไป 

เทียว ป้าน งาน ศพ ทาง ขิง่ห วไเ อุบล ราช ธาที  ล่าจำไม่ ผิคบ่ าน คน กาย น1 นอ ยู่ ป้าน ทุ่ง ศร 

เมิอ ง ป้าน คน คาย ทาง ภา กอ สาน เขา เรืย กว่า  “ง นเอึ อ นที’  เมิอ ซแไ ปน นบ ไน ที เห็น เขา 
จก ไฟ สว่าง ไสว  มิ? าะ เทียง เจ่า พา? ม่  หรือ กะ เทียง วอ ขีงฅ น ชํ) พเชํ ก็ จำ ไม่ ไค้ เพราะ นาน 
มา แล** ว จำ ไค้ ว่า ก,* อง สูบ ลม  มิ หญิง สาว  ‘คุ  แท่ง ท่วอ ย่าง ประ กวค กวา ม งาม มาน' งอ ยู่ เบน 
แถว  ส่วน พวก หนุ่ม  ‘คุ  มาน' งซก ถาม  ชำ พ เจ่า ทีเชํ ไป สนุก สนาน กบ เซา คํวย  แท่ สาว ‘คุ 
เหล่า น* น ชอบ พก กำ อ สาน  ซึ๋ง เวลา นนชำพเ จ่พ์ง ไม่ ออก  ก็? บ้อง ให้เ พอ นที พา ไป เมิน ล่ใม 
ชำ พ เจ่า กํค้ พก บ่าง  และ ท่า ภาษา ใบ้ ยก นวมี อบ ไง  ก็รู้ลื กวา จะ กลาย เบน ค'' วก สก ให้ สาว  ‘คุ 
เหล่า นนห่ ว เราะ สนุก สนาน ใน งาน  “ง'' น เออ นที”  นอก จาก น, นมิพ วก สาว ใหญ่ หรือ สาว 

แก่ แม่ ฆ่า?, ก็น่ง ท' ว แถว  พวก สาว  ‘คุ  ก็น่ง ท่อ ก*' น ไป  แม้ หนุ่ม สาวจะ คลุก กลืก นอ ยาง ใกล้ 
ซิก  พก จา คาม ใย หนุ่ม สาว  แท่ ทุก คน ก็ เคารพ ใน ศีลธรรม  ถอว่ าผป ย่า กา ยาย กอย คิด 

กาม คุ้ม กรอง กู แล ลูก หลาน  ถ่าใ กร ท่า ผก เทีน ประเพณี ก็ ผิก่ ใจ มิ รู่] ย่า กา ยาย  ก็กไ อง ถก 

ปรบ ไหม  น' บว่า เบน ที น่า อบ อาย  ที เบน เร อง ประ เพ ณ โบราณ ที น่า ยกย่อง สรร เส รืญ 

ระหว่าง หนุ่ม สาว จ่บกู่ สนทนา กน น, น หญิง สาว แก่ แม ม่าย บาง กนก ไม่ พวก เจ่า ภาพ  หรือ 
พวก ผ้ให ญิก็ ช่วย ก้ นกู แล' ให้ กวา ม สะ ก' วก สบาย กลอก ท ง การ เลย งด 

สม ย ก่อน เขา ยกย่อง กน มิค วาม รู้มิบ ญ ญา  ฉะ น, น หนุ่ม ลาว ทีมิก วาม รู้ ที  จ์ง โก้ 
กอบ กน' ใน ทาง ฝาก ชํกชํ วย กำ ผญา ท* ง ผาย หญิง และ ผ าย ชาย  กำ ผญา น หมา?! ถง คำ พก เบน 

กลอน ซอง ชา วอ สาน  หรือ จะ ว่า เบน เพลง กลอน เกย วก น เบน เพลง ยาว ของ หนุ่ม สาว ก็ กง 
จะ ไม ผก นก  เบน การ ลอง ความ รู้สคิ บญิญ าแ ละ เชาว์ ใน การ โค้ก อบ จ่าย ผญา  เม อ ไค้ ทค 


สอ บก ว เม รูก วาม กิค อาน หาก 0 กน ล ค': คัว, อง' ใ ว) ป้า' โก้?! อบ' ไค้ ทิน กไ แ หนุ่ม ส าวคู่ นนก็ ม' กจะ 
เบน VI ยก ยอง วาเ บน ผูม ค' วาม รู้ และ มี บ่ ญ ญๅก็  ส่วน มาก ก็หนํ กน ไม่ พ่น ภาย หท้ง  ''ง' น เออ น ก็” 
เแา ว มก จะ ม กาว แก่ง งา นเ กิคข น คา ม มา  เขา จิงพุ ค กน ว่า  '"ง* น เฮอ น ก็”  เบ่น พ่ส่า หร่บ 

ผู้ก็มี กวา มรเ ก็ อก คู่ 

ประ เพ ณ งาน ศพ ของ ภา คอ ลาน  เมึ๋อ ร้ว่ๅ บ่า น ไหน มี กน กาย  พวก ซาว บ่า น 

หรือ เก ค้เค ยง ค่าง กบ อก ก่อ  "I  กน เบน ช่วง  "I  ค่าง ก็ ไป ช่วย กน ไม่ พ่อ ง ไป เชิญ หรือ ส่ง 

บก ร เชิญ  ค่าง ก็เก็ ม ใจ นำ เอา ขาว ของ เงิน ทอง มา ช่วย  พวก หนุ่ม ก็ นำ เอา แกน มาเ บ่า  เอา 
ซอ มา ก็  แส คง กวา ม สนุก สนาน ร่าเริง  เพี่อ กล่อม ขว่ญ จิก ไจ ญาก็ พ่น ‘องของ ผู้ กาย ให้ หาย 
'.ศร* าโ ศก พา พ่น แส คง กวา;] ร่า เรืง สนุก สนาน 

นอก จาก จ่าย ผญา กำ กลอน ของ หนุ่ม สาว ใช้ เกํย ว ท้น แท้ ว “งัน เฮอ น ก็”  บ่ง มี 

การ เล่น สนุก สนาน เส่น จบ ไม้ สน ไม้ ยาว  เล่น หมาก จา  บาง กรง พวก ผู้หญิง ขน ะก็ม้ กจะ 
เรืย กร, อง เอา ของ จาก ผาย แพ้  ก็อ บ่าย ชาย  มี ผ่า เชอ หนำ  หรือ อะไร ทีมีใ นพ่ว่ ฃธง บ่าย 

แพ้ ส่วน มาก ไม่ ยอม กึน ให้  ผิกท้ บ บ่าย ชาย  เพ่อ น ข่า พ เจ่า กน หนึ่ง ไค้ เคย เล่า ให้ พ่ง  กราว 
หนึ่ง ไป  ‘‘ง น เฮอ น ค’  ไป เล่น แพ้  บ่าย หญิง ผู้ หนึ่ง เบ่น ผู้ ขน ะจิง เก็ อก ปรับ เอา รองเท้า 

ไป ข่า ง หนึ่ง  เมึ๋อ เลิก แท้ ว เพ่อ น ไค้ พยายาม อ ไ) น วอน ขอ รองเท้า ข่า ง หนึ่ง คืน  รอง เท่า ขาง 
เคย ว ใส่ กล่บ บ่า น ไม่ ไค้  เธอ ก็ ไม่ ยอม คืน ให้  แค่ กลบ กระ ซบ ว่า ท้า อยาก ไค้ รองเท้า คืน วน 
ห ส่ง’ ไป'. อา คืน ท บ้าน ชิ  แท้ วจะ ท้ม ไก่ แม่  ไข่  ให้ กน  คืน นน เพ่อ น ก็ ท้อง ห้วร อง เท้า1 บ่าง 

เคย ว เกิน เท้า เปล่า กลบ บ่า น แค่ ก็ ท้อง เก็น ย่อง อย่าง กุก ทะ ราก เหย ย บก รวก อย่า งทร 

มาน เพราะ ใส่ รองเท้า จน ชิน  ข ไพ เจ ไพ่ ง แท้) ก็อค หว เราะ ไม่ ไค้  นึ่ก็ เห็น ว่า  “ง น เออ  .ก็” 
เบน ท สนุก สนาน ของ หนุ่ม สาว  ญาค้ ของ กน คาย ก็ คลาย ความ ทุก ข โศก ลง ไป ควย  เพราะ 
ความ ทุก ข่นน มีแค่ โทษ ไม่ มีกุะ น พ่ข ไพ เจ ไ เขย นฃน เพ่ย งท้ว อย่าง ย่อ  ๆ มี ใช่ เรียน เรื่อง 

ประ เพ ล่เ ไว้ ทุกข์  หรือ งาน ศพ  แค่ เขย น ขน'. พ่อ ช ให้ เหิน ว่า  หล ก ธรรม ของ พระ พุทธ 


เมื่อ เขียน ถึง ภาค ใต้  ภาค 0 สาน แล่ ว หาก ไม่ เขียน ทาง ภาค เหนือ ก็ร้ส กว่า จะ 

เบ่น ทา ร ขาก ฅก บกพร่อง ไป  แค่ ความ จริง ทาง ภาค เหนือ หรือ ภาค อิส านก็ มี ประเพณี 

กลาย  "I  ล่น มาก  ซึ่ง จะ คิก ก*, น แค่ สำ เนื ยง ทาง ภาค เหนือ  หริ อ ส)] ย์ หนึ่ง เรียก ว่า  มณฑล 
พาย พ เม อมี กน คาย ใน บ่' านเ ขา จ;; เรียก ว่า  ‘'เ รีอน เย็น”  แม้ สำ เนื ยง จะ คิก ล่น  แต่ 

ความ หมาย ก็ คล ไย ล่น เบ่น มงคล  ญาฅิ พี่ น่อง เพี่อ น ฝูง รู่ ข่าว ก็ จะ พาก'' น มา ช่วย นำ ข่าว ของ 

เงิน ทอง คาม สภาพ ของ แค่ ละ บุก คล 

เบ่น ธรรม กา มนุษย์ ปุถุชน ย'' งมี กิเลส  เมื่อ กน พี่ ร*' ก และ น่บถึ อ หรื อ ลูก หลาน 

คาย ไป  ก็ ย่อม จะนื ความ ร้า กวา มอ าลยั  ความ ทุกข์ ความ เศร้า ใจ มื่ล่ว ย ล่น ทุก คน  เพ ยง 
แค่ มี มาก น*' อยแ คก ค่าง ไป ทาง ความ เสึก ทาง จึฅ ใจ  บาง คนถึ อหล่ ก ธรรม ทาง ศาสนา ก็ ค' 'ก 

ความ ทุกข์ ความ เศร้า ลง ไต้  เพราะ สามารถ จะ ใช้ หล'' ก ธรรม มา ฃ่มจึ ค ให้ สงบ  ค่วย พิจารณา 
ก’' วยห ล'' ก ธรรม ชา กิ  จึคกํ เข่า อยู่ ใน อุเบกขา  ฉะ น, น นอก จาก ทำ พิธี ทาง ศาสนา แล่' ว เพี่อ 
ปลอบ ความ เศร้า โศก ให้ กลาย ลง ใต้  ก็ล่' วย การส' นุกส นาน ร่าเริง กล่อม จึค ใจ  จึง มี สาว  ๆ 
ที จะ อยู่ เบน เพี่อ น ศพ หริ อ ‘'เรือน เย็น”  จะ เบน ลูก หลาน หรือ ชาว บ่า น ก็ จะ แค่ งก*' ว 

ปราณี ฅ บรรจง ให้ สวย งาม  ใช้เ สอ ผ่า ทีมีสํ สรร ค่าง  ‘ทุ  เท่า พี่ จะ เห็น ว่า สวย งาม  แล่' วผ่ก 

ห. น่า ทา แบ่ง  นอก น* น แซม ผม และ ทไ ก่ก อก กล''' าย่ ใม้ หรือ กุหลาบ' ให้ ร้ บก ไ ย ใบ ห น่า  ไม่ มี การ 
ทุกข์ ไม่ มี การ เศร ไ ไป ช่วยฺ เจ้า ภาพ จ'' ค คอก ไม้ จ*' ก หมาก มวน บุหรี่ และ ห่อ เมี่ยง  และ คอย ร* บ 
แขก ซึ่ง ส่วน มาก เบ่น ชาย หนุ่ม ใน หมู่ บ’' าน หรือ หมู่ บ่า นอน  แต่ง ควพี่ คิก ว่า สวย งาม เพี่อ มา 
“แอ ว เรือน เย็น”  หรือ จะ พู กก'' นคร ง ‘ทุ  กํจะ มา เก็ย วสา ว ๆ ซึ่ง เรียก ว่า  “อ สาว” 

ส่วน พวก ชาย หนุ่ม ก็ พาก*' นม าเ บ่น หมู่ เบ่น พวก  กลุ่ม ตะ  ๕-  ๖ คน  ใน มีอ 

จ.- •มี สะ ล่อและ' ชง ต่าง มา กก และ มา สิ ร้อง รำ ทำ เพลง อยู่เ บ่นเ •พอ น ‘‘เรือน เย็น”  ถือ โอ. 

กา ส หยอก ลไ ร่น' ก็ยว สาว  ๆ เบ่ นที สนุก สนาน เข ซา  บาง คู่ เมื่อ ถูกอก ถูก ใจ เก็ค กวา มร้' กล่น 

ขน เมื่อ เสร็จ งาน  ‘‘เรือน เย็น”  แล วก็ เข ไ พิธี ร่วม หวจ มทไ ยก'' นก็มี ไม่ น่อย  ฉะ น* VI 

“เรือน เย็น”  จึงเ บ่น พี่ สนุก สนาน สำ หรบ หนุ่ม สาว เลอ กก่  ไม่ คิก ภาค อีสาน 


การส่ง คพไ ปสู่บ ไช ไน น คาม ธรรมดา ใ นวด ไม่ ใช่ เบน บ ไช ไ หรือ เบน ที่ เผา ศพ 
เหมือน ภาค กลาง ไม่ ว่า ศพ นน จะ เบน กพพ ระ ลงฆ่  หรือ ศพ เจ ไ นาย หรือ สาม้ ญชน ทํว  พุ  ไป 
แค่ การ ไป ใน งาน น1 น แค่ ง ไค้ ทุก สี และ สีที่เ ขา ไม่ แค่ ง ก่น ใน ฑนค พ เห็น จะ เบน สี คำ  ซึ่ง ผิด 
กบ, 1น ยุค บจจุ บน น ฅรง ข ไม เห็น จะ ยค หล ไว, าสี คำ เบน สี ทุกข์  ทาง ภาค พาย พ กน สม ย 
ก่อน หรือ สม ย โบราณ เหน จะ ถือ หล ก พุทธ ศ ไส นาน เอง  เห็น ว่า ไม่ ควร จะมื ความ ทุกข์ 

เมื่อ บ ไน ไหน มืกน คาย  ชาว บ ไน ก ช่วย ก่น ทำ ให้ กลาย ความ เครา เสียใจ  หรือ ให้ กำ จ ค ทุกข์ 
ให้ นก ว่า คน ที่ คาย ไป ไค้ พน ไป จาก ความ ทุกข์  ไปส่ ความ สุข แล่ ว กน ที่ ยง มืชวํ คอ ยู่ จะ เบน 
ลุก หลาน พี่ น้อง พ่อ แม่  ไม่ ควร เศร ไ เสียใจ  ความ รู้สีก ก เช่น เคย, วก่ บ ภา กอ สาน 

ยง ใน บจจุ บ่นนํ้ ความ ทุกข์ ใน, โลก มนุ ษยยี ง หน" กขีน กว่า สม ย ก่อน มา ท เพราะ 

ความ เจ รืญ ใน ทาง ว่ทย าศา สฅรื เบน ความ เจ รืญ ทา งวด คุ  แฅ่จึ ค ใจ ของ มนุ ษย่ ยง คำ ลง ทุก ท 
ค่าง ก็ ลม คล ธรรม ของ มนุ ษยที่ ควร จะมื  จึง ทำ ให้ คน เห็น แก่ คว  อา รม ณ ราย ฆ่า พน กน ง่าย 
ฉะ น้น การ แก้ไข ทาง โลก  เช่น แค้ กฎหมาย ลง โท บ หน ก ขน  แค่ ค 1ม่ สามารถ จะ ทำ ให้ จึค ใจ 
กน ดี ขน' ไค้  หล กส ไ! ธรรม ของ พระ พุทธ ศาล นา เท่า นน  ที่ สามารถ จะ แค้ ไค้ ด้วย หล ก 

ศล ธรรม ซวย กน กำ จด ทุก ข1' •เละ ม ค วา ม คด ทน  ท •ให จด โ จอ ยู  ใน อุเบกขา  ทุก สง เกด ขน 

แล ว ก็ คบ, ไป  เมื่อ ใช่ บญญ ากิค ก็ จะ เห็น ไค้ ว่า ความ ดาย โม่ น่า กด้ว  พิจารณา หา เห ทุ ผล ดาม 
หล ก ธรรม ชาค้  เมื่อ มืสีง เก็ค ขน แก่ ดไ เรา ไม่ ว่า ผลด้ าย ^ อผล ^ เมื่อ ความ ทุกข์ เก็ค ขน 

ทาง จึค ใจ ให้ กวา มรสี กก ลาง  ๆ ไม่ ดใจ เค้น ไป ไม่ เลย ไจ มาก ไบ่  ไม่ ชา ก็ ผ่าน ไป  ดาม 

หล ไไ ธรรม ผู้ ใด ปฎ^ ก็ จะ เที่น ผล ไค้^ น่ นอน  ผู้ที่ไ ม่กน้ วก วาม ดาย เบน ผู้ที่ม่ ความ ชุข 

การที่ ข ไพ เจา เขียน เรื่อง นก ไม่ ไค้ ค้เด ย น ระ เมีย บ ประ 1พ ^ ฃอง  เรา ที่ ไค้ เปลี่ยน ไป น่ยม 
คะ วน ฅก  แค่ เพี่อ จะ ชํ้ให้ เห น^ล ไาป ฏบ^ ขอ^ น ลม ยค่ อน น่มีมี จ จุมีน่  ย่อม จะ มี ทงที่ และ 
ไม่ ที่ เบน ธรรมดา แด่ เรา ที่ แค้ ไฟ้มี ค้™  บาง อย่า' แหม าะด้ มี ๙ ม ย และ ด่อ มา ก็ ไม่ 


1ห มา ะ ท สลา ฆ ค่โว ไ ป I อง  นี่ I บน ประเพณี ของ ลม ย ก่อน  ที่ เห มอน กน ท, ง' ภาค เห นอ แล" 

ภาค ใค้แ ละ ภา คอ สาน  ก็กือ ไม่ นยม เอา ศพ ไว้ นาน วน เพียง  ๓-  ๔ ว่นห ลง จาก ฅา ยก จก 

การ ปลง ศพ  แค่ บจจ บน นี่ อาจ เปลี่ยน แปลง ไป ไค้ 

การ ให้ มี ระ เบย บ ใน การ ไว้ ทุกข์ นี่ น ไค้ ประกาศ ใช้ เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๘๔  ใน สม ย 
หลวง พิบูล ย สง กราม เบน นาย ก ^ มน ครื  จำ ไค้ ว่า เวลา น1 นยง ไม่ ไค้ เบน จอม พล  แค่ จะ 

เบน พน เอก หรือ พน ครืก็ ไม่ ทราบ ไค้  วาง ระ เบย บ การ แค่ งฅว ไว้ ทุก ฃนี่ น ชาย ให้ ใซ้ ผา 

ค่า หรือ สก หลาก ผา โปร่ง ประมาณ  ๑0  เซ็น ณ มค่ร  พ' น แขน เส อม น ข ไง ช ไย  ให้ ใช้ เลอ 
ขาว กระ คุม  ๕ เม่ค  หรือ กอ แบะ  ใส่เ ช้รืค ขาว ขาง' ใน  ผไ ผูก กอ ค่า เงื่อน กลา ลี่  รอง เท ไ 
หน ง ค่า ลุง เท ไ ค่า  ถไแ ค่งเ กรึ๋ อง แบบ ให้ พีนแ ขน ทุกข์ คำ  ส่วน หญิง ให้ แค่ ง ค่า ล้วน ฅาม 

ร 3 นิยม ใน สม่ย น น แค่ มา1 ใน ยก บจจุ บน นี่ ผู้ชาย ก็ เปลี่ยน เบน ลี่ คลา  "I  ผไ ผูก กอ คาม แบบ 
สากล ค่า ไว้ แขน ทุกข์  นบ ว่า เบน การ สะ ค วก ยง ขน  หรือ ใกล้ กบ ประเพณี ของ ชาว ฅะว่ น 

ฅก มาก ขน  และ คิก ว่า ไม่ ชไแ ขน ทุกข์ ค่า ก็ คง จะ ปลค ออก เพรา ะลี่เ สอ บาง ชุ คม น กลืน ไป จน 
มอง ไม่ เห้น แขน ทุกข์ อยู่ แล้ว  เพื่อ กวา มสค วก สบาย เรา ไม่ ใช่ ใช้ แบบ ทุกข์ กก ว่า  จะ ไค้ ไม่ 
เสย เวลา ที่ จะ ถอค ออก ใส่ เฃไ  เมื่อ จะ เลย ไป ใน งาน มา กล เพียง เปลี่ยน ผไ ผูก กอ ลี่อน เคิย ว 
ล้า หรไ ชผู้ที่ ม; สอ หลาย ศว ก็ ไม่ เกึอ ค รอน อะไร นก 

ลี่งที่ เห้น ว่า ควร เปลี่ยน ที่ สุก ก็ กอ  ปก หนี่ง ลือ ที่ แจก ใน งาน ศพ  บาง ทาน ชอบ 
ค่า คำ มืก ท1 ง เล่ม ศว ห น่งสื อ ขาว ขอบ ค่า  ล้วน แค่ มอง คุ แล้ว มี แค่เ ศร ไคล อค ไป  เบน การ 
ไว้ ทุกข์ ไม่ สํ้นสุ ก แม้ กน คาย' ไป กี่ สบ บหนํ งลี่อ ย, ง อยู่ ก็ยํง ไว้ ทุกข์  เห้น แล้ว ไม่ เกิค มงคล 

ทาง' จิ ค' ใจ เลย  ฅรง ข ไม ก0 บหล้ ก ธรรม ที่ ให้ กำ จ้ค่ทุ กข์ เสย ให้ สน  แค่ เรา กล้บ เอา ความ ทุกข์ 
ไป แจก ให้ แก่ ผู้ มา ใน งาน 

ฉะ นี่ น เมื่อ หลาย บ ก่อน ก็มี เพื่อน ฝูง มา ขอ ค่า แนะ นำ  ขอ กวา มเห้ นเรึ่ อง พีมพี ปก 
หน งลี่อ  ฃไพ เจ ไก็แ นะ นำ ให้ เห คุ ผล ให้ ใช้ หนา ปก ลี่ จะ เบน ลี่ อะไร  เขียว เหลือง แค ง ก็ ไค้ 


อธ บาย หลาย ท่าน ฅ่าง โน ห๊น ด ควย ส่วน รูป: V ามีส อค แซ ก I ชา' ใป  ใน I ล่ม  เมื่อ I รา ใช้ ปก ลีก็ 

กวร หา รูป อายุ กลาง  "I  เห็น แล้ว เจริญ คา  เค้ก เห็น ก็ ไม่ กล้ว  ผู้ใหญ่ เห็น ก็ ไม่ ทุกข์ เศร้า 
ส่วน มาก ยง อยาก เห็น สงพี่ เจริญ คา เจริญ 1 จ ร้กส วยร้ ก งาม  เพราะ ก่ง เ บน มนุษย์ ปุถุชน 

ธรรม คา  ยง พวก เค้ก  ‘คุ  เห็น หน้ง ลือ ปก คำ แล ไ ทำ ให้ กลํว มาก ขน  เพ ยง แนะ นำ ให้ ทำ 

ปกลื  เม อ ผู้ใฅ เห็น แล วก ทำ ให้ สบาย ใจ  เรา มา ช่วย กนก ค ว่า  เพี่อ อ นาก ค ของ เค้ก  หน้ง 
ลือ พมพี่ แจก ใน งาน ศพ ส่วน มาก เหมาะ สม กบ เค้ก  ‘คุ  หา ซอ ไม่ ไค้  หน ไ เลือน น อาจอยู่ ก่อ 
ไป หลาย ช, ว อายุ กน ก็ ไค้  เรา เกย ไค้ อ่าน พวก หน้ง ลือ วรร ณกค้  เห็น ไค้ ว่า พระเอก นาง เอก 
หร้อ ก่วใ นเรึ่ อง  เช่น  พระ ลอ  พระ เพี่อ น พระ แพง  พระ ราม  และ ลืคา  หยบ อ่าน กรง ใคก็ 
ยง สวย ส คง ค งามอยู่ คลอ ค เวลา  ไม่ รู้กี่ช่ ว อายุ กน  ยง ยอ โฉ มก วาม งามอยู่ คลอ ค ก่อ  ๆ ไป 
ช่ว ถูก  ช่วห ลาน  ไม่ ม่วํน แก่  เบน อม คะ  ลำ เรา พมพี่ หน ไ) ลือ ปก คำ  หย่บ ขนม าคร้ งใค 
ใจ มน ก็ นึก เศร้า ทุก คร้ง ไป  เพราะ รู้ ว่า เบน หน้ง ลือ งาน ศพ เช่น เค้ย ว ก่น  ข ไพ เจา ถือ 

ประ วํฅกุ ณ งาม กวา มคีข อง ผู้ คาย น1 นก ว รอ ย่าง ยง พี่ จะ เขียน ไว ให้ ลูก หลาน ก่อ  ๆ ก่น ไป  ยก 
เลืก ปก ลืคำ หนึง ลือ ไว้ ทุกข์ เลืย ท ข่า พ เจ้า เกย แนะ นำ ให้ เพ อน  ๆ หรือ ผู้พี่ มา ขอ กวา ม เห็น 
ไค้ จไๆ พมพี่ ไป เบน จำนวน ไม่ น้อย  ส่วน มาก เมื่อ ไค้ อ่าน กำ อธ บาย ย่อ  ๆ ค่าง ก็ เห็น ค้ก่ โวย 

แก่ก็ มี บาง ท่าน กลบ บอกว่า  เมื่อ แจก ไป แล้ว มี ผู้ใหญ่ คุ ว่า แหวก แนว เห็น จะ เบน เพราะ 

บาง ราย ไม่ ไค้ อธ ชาย เห คุ ผลถื ง หล้ โ! ธรรม ว่า ทำไม ถืง ทำ ปกลื  มี บาง ท่าน ยง ไม่ ทน จไไ พมพี่ 
ปก ลืมีผู้ กคก ไน  ข่า พ เจ้า ไม่ แนะ นำ ท่าน ผู้ใค ใน เมื่อ ไม่ มา ขอ กวา ม เห็น  เพราะ ถือ แนบ 

โบราณ ว่า  “เขา ไม่ เรืย กอ ย่า ขาน  เขา ไม่ วาน อย่า ทำ”  เบน กค้ โบราณ นำ กค 

ถืงอ ย่าง ไร ก็ค้  การ เปลี่ยน V เน่า ปก จาก ขาว คำ  มา เบน ลืแค ง ลี เหลือง  ลี เขียว 
ก็มีผู้ เห็น ชอบ มาก  พี่ ไม่ ชอบ มี ส่วน น้อย  แก่ เมื่อ รู้ เห คุ ผล คาม หล้ก ธรรม แล วก ง จะ เห็น 

ควย  ส่วน มาก ผ้พี่ช อบ เพราะ เข ไ ไจ ไน เห คุ ผล  กร บา อาจ าาย คาม โรง เรืย น เกย บอกว่า ก 
ใจ ที เท น ทน' ง ลือ งาน ศพ' ใช้ ปก ลื  หนา ลือ งาน ศพ ปก คำ  ๆ ส่วน มาก รู้สึก ว่า พวณ คํก  ๆ ไม่ 


๖ อ 

กํอย จะ แกะ คิอ์ง  เพราะ ถือ ว่า เบน หน' งถือ แจก งาน กน กาย น์เห็ น ไค้ ช* กว่า เจ ไ ภาพ อุก ส่า ห 
ลง ทุน พิมพ์ ค* วย รา กา แพง  แค่ ไค้ ประโยชน์ ไม่ คุ้ม กำ  เพราะ หน่ง ถือมื ส่วน ช่วย ให้ เค้ก 

เบน พลเมือง กีไค้ ใน อ นาก ค เมือ เค้ก  "]  ไม่ อ่าน แล* ว ประโยชน์ ที่กว ร จะ ไค้ ริบ ค้เถื ย ไป 

เพราะ เห้น ปก แล้ว ไม่ น่า อ่าน สำ หริ บ เค้ก  ปกถื เหมาะ สำ หริ บก นไฃั ใน โรง พยาบาล อ่าน 

เรา มา ลอง ถาม คิว เอง กว่า  หน' ง ถือ ปก ค้า หรือ ขอบ กำ กํบห น' ง ถือ ที่มีถื สก' ใส งก งาม  เนอ 
เรือง อย่าง เกย วก ‘'น  เจ่า ภาพ เขา ให้1. ลึอก  ข ไพ เจ ไ ไม่ ค* อง บอก ความ รู้ ถืกฃ อง คิว  ขอ ให้ 

ถา มก วาม รู้ถืก ของ คิว ค่า น เอง ว่า ท่าน ชอบ อย่าง ไหน 

เห อุ ผล อ้น่น์ '.บน เรือง ที่ น่า กก  ซึ่ง ทาง ภาค?) ลาน เขา เรียก บ ไน ที่มื กน คาย ว่า 

"ง* น่เ อือ นค้’  ทาง พาย* พ เขา เรียก ว่า  ‘‘เรือน เย็น’’  ล้วน แค่ คำ มงคล  แค่ ภา กก ลาง เรา 
ย* ง ใม่มื คำ เบน มง กล เช่น น์ใซ้  นอก จากว่า ไป งาน ศพ  ทาง หล่ก ธรรม ของ เรา สอน ให้ กำ 

จด ให้ สน ทุกข์  เท่า ที่ เรา เ ขำ' I จ รู้ กน  แค่ เรา เอา ทุกข์ ไป เที่ยว แจก  ล่า คืดดู แล้ว เบน เร อง 
ที่ ขด ล่น  ล่า1 โม่ กคก๊ ไม่ เฟ้น  ล่า ท่าน ไม่ เห้น ควย กบฃ ไพ เจ ไกํข ออ ภยฃ อร บผิศ แค่ ผู้ เคียว 

(เรึ่ อง ประเพณี  “ง น่เ อือ นคี”  ห 1 อ “เรือน เย็น,,  ข ไพ เจ ไจ ะ เกย รู้ อยู่ บ ไง 

แล่, ว ก็ ยง ไม่ แน่ ใจ  สอบ ถาม ไป ยง เพี่อ น ๆ ที่ อยู่ ภาค อีสาน  กอ  คุณ ประ ทน  ไจ ชอบ 
เก็ฅ ใน จ ไ) หวด อบ ล ราชธานี  และ พาย พ คือ  คุณ ทด  สิ โร รส  เก็ค ใน จ ไ! หวด: เชียงใหม่ 
ท่าน ที่ งส อง เคย เบ ใส่ เข ไ ราชการ* 1 น ภาค น' นีแ .ละ เก็ค I น ภาค นํ้น มา กํอน  ยจจุ บํนน ค่าง ก็รํบ 

เบย บำนาญ  เมื่อ ไค้ รบ การ ขอ รอง จาก ฃไพ เจ ไ ก็ ให้ กวา ม ร่วม มือ เบน อ นคี  ขอ ขอบ 

พระ คุณ มา ใน ที่น ควย)* 


ส์วฟ้ ด 


อาหาร และ โภชนาการ 

โดย 

ส์าส์ ตรา จาร ย นาย แห ทย^ นอง  อ นา ฅล 

คณะ; แพ ท ยศ าส กร และ ศิร ราช พยๅ บาล 


เรอ งทแ ปลก แค่ จริง กก อ ประเทศ ไทย ไค้ ชอ ว่า เบน อู่ ข ไว ยู่นํๅ  หรอ  “ใน นา 
ม ปลา  ไน นาม ขาว  แค่ จาก ผล ของ การ สำรวจ ปรากฏ ว่า  ประชาชน กน ไทย ยํงเ บน 

โรค ขา ศ อาหาร กน มาก  ทงน  เนอ ง จาก สาเหตุ สำ ก่ญ่  ๒ ประการ  กอ  การ ไม่ รู้ จก กนก บ 
การ ไม่ มี จะ กิน 

การ ไม่ รู้ จก กิน น นจะ แก้ ไค้ ก็ โดย การ ศึกษา  การอบรม และ การ โฆษณา ไห้ 

ประชาชน ไค้ ทราบ ถง ผล ราย ของ การ ขาก ธาคุ อาหาร  สอน ให้ รู้จํก การ กิน อาหาร ที่ ถูก หล ก 
โภชนาการ  การ ปรบ ปรุง' วธีเ ครี ยม อาหาร  การทำ กวา ม สะ อา ค อาหาร และ ภาชนะ ที่ไช้ กิน 
การส่ง เส รม ไห้ รู้ จก กิน อาหาร อนมี คุณ ค่า ที่มี อยู่  กลอก จน การอบรม ให้ เปลี่ยน นิส่ย การ กิน 
หรือ การอด ของ แสลง 

ส่วน การ ไม่ มี จะ กิน น1 น เบน บญ หา ใหญ่  ซึ่ง จำ จะค่ อง อา ศํยค วาม ร่วม มือ ของ เจ ไ- 
ห นำ ที่ หลาย ผาย และ ทุกร ะดฆ  เพื่อ เพื่ม ผล ผลฅ ให้ พอ เพียง ใน แค่ ละ ก่อ งถน  ส่ง เสริม การ 
ท ไสว นคร ไ และ เลี่ยง ส ไาว่  ส่ง เสริม ให้ มี การ ปลูก ไม้ ผล ยืน ก่น  สอน ให้ รู้จไ ไวธี ถนอม อาหาร 
ใว้ กิน นอก ฤดู กาล  ฅล อด จน การ บริการ ใน เรือง คมนาคม  ซึ่ง เปรื ยบ เสมือน หลอก เลือด 
ของ ร่าง กาย ให้ ดี ขนด วย 

การ ยก ระ กบ การ กิน อยู่ ของ ประชาชน ให้ สูง ขน  เพื่อ ให้ อายุ ยืน  ร่าง กาย แข็ง แรง 
สุขภาพ สม บูร ณ สฅบ ญ ญาดี  จด ว่า; บน ราก ฐาน สำ ค ไ!! ใน การ พีฒ นา เศรษ^กิจ ชอง 

ประเทศ กล่าว คือ 


การ กิน อยู่ ด สุขภาพ ด เศร ษฐกิ จด 

จึง เบึน เรื่อง ที่ ควร จะ ไค้ มี การ จ'' ค การก นอ ย่าง ริบค่ วน และ เพี่อ เบน การ สน* บสนุ น 
จึง ขอ นำ เรื่อง อาหาร และ โภชนาการ มา บรรยาย โค ย ล่ง เข ป และ ใ กร' เน้น เบน พิเศษ ติง 

เรื่อง สาร อาหาร ที่ ประชาชน ชาว ไทย ม'' ก ฃาค ก'' น มาก  เพี่อ จะ ไค้ ท ร- าบแ ละ หา ทาง บอ งก', น 

การ ขาก ลา ร อาหาร เหล่า น จะ ไค้ ช่วย ให้ มี การ กิน ติ อยู่ ติ และ เบน กำ ล่ง ซอง ชาติ  ใน การ 
ช่วย พ' ฒนา ประเทศ อ' นเบ็่ นที ริ กิ ยง ของ เรา. 

อาหาร ลือ อะไร  ? 

อาหาร คือ ล่ง ที่ บริโภค ไค้  และ มี ประ โยชน์ แก่ ร่าง กาย 
ม่ระ โย หนา เอา อาหาร 

๑.  ช่วย ให้ ร่าง กาย เจริญ เติบ โก  แข็ง แรง และ ซ่อม แซม ล่ง ที่ล่ก หรอ 
๒.  ช่วย ให้ พ ล่ง งาน และ ความ อบอุ่น 

๓.  ช่วย สร่าง กำ ล่ง เพี่อ ค ไน ทาน โรค  บำรุง สุขภาพ  ช่วย ให้ อาย ยืน ยาว  ผิว- 
พรรณ เปล่ง ปลง  ควง กา แจ่ม ใส  พี่นคี แข็ง แรง  ผม กก คำ  และ ไม่ แก่ ก่อน ว'' ย 
๔.  ช่วย กวบ คุม การทำ งาน ของ อวย วะ ย่าง  ๆ ให้ อยู่ ใน สภาพ ปกติ 

น เบน หล' 'ก การ ใหญ่  ฯ ส่วน ผล พลอย' ไค้ อย่าง อึ๋นน นึ่กีย่ โง มี อีก มาก  อาทิ เช่น 

ทำ ให้ มี สมรรถภาพ ใน การทำ งาน  ทำ ให้ บ’ ญ ญาติ  ซึ่ง จะ ช่วย ให้ เด็ก นก เริย น สอบ กก น้อย ลง 
ทำ ให้แ กก ฬ] มี ประ สิทสิ ภา พสุ งฃน  ทำ ให้ อารมณ์ ติ ไม่ เกิค โมโห หิว  ๆลๆ  พระ บรม ศาล คา 
ไค้ ทรง ทกส อง มา ก่อน แล่ ว ทรง พบ ว่า การ อก อาหาร จะ ไม่ สามารถ ทำ ให้ บรรลุ อนุ ฅค ร. 

ล่ม มา ล่ม โพ ธ๊ญา ณ ไค้  กรน ไค้ เสวย เบน ปกติ แล่ ว จึง ไค้ ทรง กร สรุ้  พระ องค์ จึง ไค้ ทรง สอน 
ว่า  อาหาร เบน บํจจ ยอ ย่าง หนึ่ง ใน ล่อ ย่าง ที่ จ่า เบน สำ หรบ การ ครอง ชีพ ของ มนุษย์ 

โภช' นา {ภร ลือ อ ะ' ไร  ? 

โภชนาการ เบน วิทยา ศาส ฅร่  ที่ เที่ยว ล่บเ รอง  กวา ม สำ ก ญ ของ  อาหาร ย่อ สุขภาพ 
ของ ร่าง กาย 


อาจ มีผู้ส งลย ว่า  มนุษย์ รู้ ฟ้า กน มา ค^ แค่ เก ค และ กน กน มา คง แค่ เมึ๋ อม มนุษย์ 
อยู่ ใน โลก แล ว ทำไม จะ ค* อง มา เรียน วชา โภชนาการ คํวย  ก็ อาจกล่าว ไค้ ว่า  กา: กน โค ย 
ไม่ มี กวา มรู้ย่ อมเ ป่น เห คุ ให้ บ่วย ไข้  และ สุขภาพ ทรค โทรม ไค้ โค ย ง่าย เนื่อง จาก  การ ขา ค สาร 
อาหาร ท สำ คญ บางอย่าง  หรือ อาจกล่าว ไค้ ว่า กน เรา จะ เบ่น โรค ขา ค อาหาร ไค้ ท, ง ๆ ที่มี 
อาหาร อยู่เ คม กระ เพาะ เพราะ ไม่ รู้จํก กิน  สถฅ แส คง ว่า ใน ระยะ  ๕๐  บ มาน  ความ รู้ ใน 

เร อง โภชนาการ  ไค้ ช่วย ให้  คน อายุ ยืน ยาว  เพี่ม จาก  ๔๕  บ่  เบน  ๗0  บ ช่วย ให้ สูง ขน 

๕ เซ็น คิเม คร  และ นา ห นก เพ ม ข้น  ๕ ก โลก รม  ส่วน ประเทศ ที่ คอย พฒ นา  ยํงเ บน 
โร ก ขา ค อาหาร กน มาก  อายุ เฉลี่ย ของ กน จะ อยู่ ระหว่าง  ๓๓- ๕0  บ่  เท่า น1 น เนื่อง จาก 
อ ครา คาย ของ ทารก และ เค้ก สูง  และ สุขภาพ ก็  ไม่คี 

ส์าร ฮา หาร คือ ละ ไร  ? 

ใน ทาง โภชนาการ  เรา แบ่ง อาหาร ออก ไค้ เบ่น  ๖ พวก  คาม ส่วน ประกอบ ทาง 
เคมี  และ คาม หนำ ที่อน พึง มีค่อ ร่าง กาย เรียก สาร อาหาร หรือ ธาคุ อาหาร คง น 
ธาคุ นํ้า คา ล ช่วย ให้ พ ล่ง งาน และ ค วา มฺรํอ น แก่ ร่าง กาย 
๒.  ธาคุ ไข มน  ช่วย ให้ พ ล่ง งาน และ ความ รอน  กบ ให้ กร ค ไข มน ท จำ เบน แก่ 

ร่าง กาย 

๓.  ธาคุ เนื่อ  ช่วย ให้ ร่าง กาย เจริญ เคิบ โค และ ช่อ มแ ชม ลี่งลิ ก หรอ  ช่วย ล ราง 
ก่า ล่ง เพี่อ กำ น ทาน โรค  ให้ พล ไง งาน และ 1ห้ กรค อะมิ โน ท จำ เบ่น แก ร่าง กาย 

๔.  เกลือ แร่  มี อยู่ หลา ย สิบ ชน ค ควย กน  ช่วย ใน การส ราง กระ คุก  พน  และ 
เลือ ค ช่วย ให้ ร่าง กาย เจริญ เคิบ โค และ ช่อ มแ ชม ลิง ทลก หร อ กบ ชวย ควบ คุม การ ทา งาน 
ฃอง อวย วะ ค่าง  ๆ 

๕.  วคา มีน  มอ ยก ว่า สบ ขน ค แบ งอ อก ไค เบน  ๒ พวก ใหญ  คอ  พวก ท 
ละลาย ใน นา และ ท ละลาย ใน นา มน  ช่วย ใ หรา ง กาย เจ รญเ คบ เค  และ ซวย ควบ คุม ก I ร ทา 

งาน ของ อวย วะ ค่าง  ๆ 


๖.  นา  มี ความ ลำ ก' ญ เกีย วก้บ์ การทำ งาน ของ เซ็ล ลื  ช่วย การ ไหล เวย นของ 
เลือก  การ ย่อย อาหาร และ การ ข* บ ถ่าย  ช่วย ให้ ร่าง กาย ชุ่ม ชํ้น  ความ ลำ ก้ญข อง น* ไก่ อ 
ร่าง กาย นํนมี มาก เพราะ เบ็่น ส่วน ประกอบ ถึง  ๙0^  ของ น ไหน* กก้ว  จะ เห์ น' ไค้ ง่าย  ๆ ว่า 
ใน ราย ที่ท่ อ ง ร่วง  จะ ทำ ให้ ร่าง กาย หมค เรี่ยว แรง จน ถึง กบ คาย ไค้  'ท1 ง์นี่  เนึ๋ อง จาก การ ที 
ร่าง กาย เลืฆ นไและ เกลือ แร่ ที ละลาย อยู่ โนน ไน" น เอง  ฉะ น่น  นอก จาก เรา จะ ไค้ รบ นไ จาก 
อาหาร ค่าง  ฯ แล่ ว ยํง์ก้ อง ทีม นไ อก ว' นละ หลาย  "I  แก้ว 

อาหาร  ๕ หหู่ 

เน์ อง จาก อาหาร ที เรา ทิน น, นมี มาก มาย  แค่ ละ ชนิค ก็มีธ าฅ อาหาร อยู่ มาก น, อย 
แค ก ค่าง ก้น ไป ตาม ธรรม ชาทิ  จืงนิ ยม จิ, ค เข ไ รวม ไว้ เบน พวก เบน หมู่  โค ย ถือ เอา กวา ม 
ล่า ก้ญที จะ ไค้ ร* บ ประโยชน์ ของ ธาคุ อาหาร เบน หล่ก์ ก้ง์น 

๑.  หมู่ ช ไว  มีธา คุนํ้า คา ลเบ็่ นสิา ก้ญ  ไค้ แก่ ข้าว  ข้าว โพ ค น*' าฅา ล เผอ โ! ม' น 
และ ของ หวาน ค่าง  ๆ 

๒.  หมู่ เน์อ  มี ธาตุ เน์อ เบน สำก้ ญ นอก จาก น์ย' งมี เกลือ แร่ และ วิ คามี นค้ว์ ย 
ไค้ แก่ เนํ้อ ส' ค่ว้  นม  ไข่  ปลา  หอย  เลือก  อ ว* ยวะ เก รี่ อง ใน  และ  และ พวก ถ่ว นานา ขน์ด 

๓.  หมู่ ไข ม* น มีธ  าค่ไ ขม' นเบ็่ น ลำ ค' ญ และ มีวิ คามี นที ละลาย ใน ไข ม'' นก้ว ย 

ไค้ แก่น' เมิน จาก พช  และ จาก ส* ฑว้  เช่น  นาม' นหมุ  น ไม' 'น รำ  นาม ‘น ถ* ว ไข่ แค ง เนย 
นม  และ มะพร้าว 

๔.  หมู่ ผก  มี เกลือ แร่  และ ว้คา มีน 

๕.  หมู่ ผล ไม้  มี เกลือ แร,  ว้คา มีน  และ ธาฅุ นาคา ล 

นอก จาก นย่ง มีเค รี่ อง ปรุง รส ค่าง  ฯ ซึ่ง ช่วย ให้ รส ชาทิ หรือ กลืน ของ อาหาร ค้ฃน 
เช่น  เครี่ ฮงเ ทศ  น ไป ลา  พริก บน  พริก ไทย  น ไส ม ฯลฯ  ถึง แม้ ว่า เรา จะ ทิน กน ไม่ มาก 
มาย นก แค ก็ นบ ว่า มี ความ สำ กํญใ นก ารที่ ช่วย' โห้ ทิน อาหาร’ ไค้ มาก ขน กบ ช่วย' ให้ ร่าง กาย' ไค้ ร*' บ 
ธ ๆ?) เนอ  เกลือ แร่  และ วิฅา มีน บางอย่าง ควย  แค่ ล่า ทิน มาก เทิน ไป  เช่น พริก หรือ เก รี่ อง 


เท ศก อาจ  เบน ผล ราย  ทำ ให้ เกิด  เบน โรค แผล  ของกระ เพาะ อาหาร  ไค้ จึง ดอง  พึง ระ วง 

และ โดย ท ราง กาย ของ คน เรา ตอง การ สาร สา หๅง ทลาย อย่ๅ ง ชง จะ ให้ ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย 
แตก ฅาง กน  แต่ ไม่ ม อา ทา ร ชน ด ใด เพ ยง ชนิด [ดย ว ทจะ มสาร อาหาร ต่าง  ๆ ครบ ถ2, วน 

ใน ป รม าณท เพ ยง พอ แก่ ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย  ดํงนํ น ใน ร่น หน์ง  ๆ เรา จง ต่อ ง กิน 
อาหาร ไห ดร บท ง ๕ หมู่  เพึอ ให้ ได้ ธาตุ อาหาร ครบ ถ8 วน 

ภาวะ โภชนาการ ใน คน ไทย 

จาก การ สำรวจ ภาวะ โภชนาการ ใน กน ไทย เรา  ปรากฏ ว่า ผู้ที่อ ยู่ฅา ม ชนบท เบน 
โร ก ขาด อาหาร ก้น มาก  โดย เฉพาะ คอ  ธาตุ เนอ  — ทำ ให้ เกิด โรค ฅาล ชะ โม ย ขาด วิ ตา มน เอ 
ทำ ให้ เบน โรค ดา ฟาง  ขาด ว ตามิน บท นง  - ทำ ให้ เบน โรค เหน็บ ชา  ขาด ว ตามิน บ สอง 

ทำ ให้ เกิด เบน โรค ปากนก กระจอก  ขาด ธาตุ! หล็่ก  — ทำ ให้ เบน โรค โล หิด จาง  ขาด ธาตุ- 
ไอ โอด น — ทำ ให้ เบน โรค กอ พอก  ขาด ธาตุ แค ล เซ ยม  — ทำ ให้ เบน โรค กระดก อ่อน  ทงนื่ 
เนื่อง จาก เรา ย่งไ ม่ร้ จก กิน  หรือ กิน ไม่ เบน  เขา ใจ ไป ว่า การ กิน ขาว มาก จน อม ทอง  ก เบน 
การ เพึ ยง พอแลว โดย ที่ ไม่ร้ ถึง ความ สำ ก้ญช อง สาา อ าหา รแ' ด่ล ะ' ชน็1 ด รวม ทง เกลอ แร่ และ 
วิ ฅามิ น เรา จึง กิน ขาว  (ธาตุ นา 1 ดาล)  ก้น มาก เกิน ไป  แด่ หย่อน ธาตุ เน็อ และ ไข มน 

ฉะ นน  จง ควร ลด ขาว ให้ นอ ยล ง และ กิน กบ ให้ มาก ขน  ลำ หาก เบน ถนที่ เนื่อ สดว่ หา ยาก 
ก พง กิน พวก ถว ด่าง  *1  รวม ทง อาหาร ชง ทำ จากลา  เชน  นาน มถว เห ลอง  เดา หู  เดา หู ย 
ชง' ใช แทน พวก เนอ ลด ว ได ด สำ นพ ว ก มะ พ ราว  ลา  และ นาม นพ ชก  1ช แทน พาก โข มน 

ศดว่ ไดีดี 

อนึ่ง  พึง ระลึก ไว้ เสมอ ว่า  ยอด อาหาร ของ มนุษย์ น นม อยู่  ๒ อย่าง  กอ  นม 
และ  ไข่  โค ยที่มี สาร อาหาร ค่าง  ๆ เกือบ กร บถ่ วน  ฉะ นนผุ้ ที่ เกรง ว่า จะ เบน โรค ขาก สาร 
อาหาร ปี!! างโ กอ ยาง หน ว จง อวร กน นา'! แส ใ'  เร แบ นคร งค  เ าว  ห รอ สา กน เบน บ่ ระ จา ไค 

ก ยงคี  11  ^ 

อก อย่าง หนา  ชง; บน สา เทฅุ ช่วย ให้ ประชาชน เบน โรค ขาด อาหาร  ก็่คอ 

กฑห ม พยาธิ ลำ ไส้ อย่ม ใก  โค ย ที่ พยาธิ นานา ชนิด เหล่า- นจะ ค' อยคู คเลื อ' ค และ แย่ง อาหาร 


ฅ ๆ ใน ล้า ไล้ ไป ใช้  ฉะ นน  จึง •จำ ฅ1 อง- จํ ค การ ถ่าย พ ยา ธํอ อก เสย, ให้ หมค  และ อบ รน 
ประชาชน1 ให้ รู้' จก กน อาหาร ทถูก สขสํ กษณ ะ ด* ใย 

ธรรม เนย น การอด ของ แสลง ก็ เชน ก่น  ควร เลิก เสย ใน กร ณท ไม่ ม เหตุผล ทาง ว ชา 
การ  เช่น  การ กิน ขไ วก ไม่ เกลือ หรือ ปลา แห* งอ ย่าง เก็ย ว เท่า น1 น! น เวลา คลอ ค! เคร หรือ 

บวย่ 1 ข้  เบน สีงที่ เบน อนค ราย คอ สุขภาพ อย่า งยี่ง 

ควร กิน มาก น ไ) ย แค ไหน  ? 

ก่อน ที่ จะ ทราบ ว่ไก าร กิน มาก นอ ฆ แค่ ไหน  จำ ท่อง ทราบ ถึง ราย จ่าย เสีย ค่อน 

สำ หรบ ผู้ชาย ไ ทยที่ ทำ งานออก แรง ปานกลาง  วน หนึ่ง  ๆ รืาง กาย ใช่ พ ลง งาน ประมาณ 

๒, ๐๐๐— ๒, ๕๐๐  แค ลอรี่  ถา ทำ งาน ห นก หรือ ออก กา ลง กาย มาก  ‘ตุ  ก็' จำ ค อง ใช้ เพ ม ขน 
เบน  ๓, ๐๐๐— ๔, ๐๐๐  แค ลอรี่  สำ หร ไม่ ผู้* หญิง จะ ใช้ นอ ยล ง ประมาณ  ๑๕— ๒๐ สํวน 

เคก เนื่อง จาก นา หน ไ ไฅว นอย จึง ท่อง การ นอ ยก ว่า มาก  อย่าง ไร ก็ก็  ส่วน หนึ่ง ของ พล ง งาน 
ใน เคก ท่อง เก็บ ไว่เ พึ่อ การ เจริญ เก็บ โค ควย  ฉะ น* นึ่เมึ่ อคืค เทียบ ส่วน แล่ ว1 จึง ท่อง การ มาก 

กว่า ผู้ใหญ่  กล่าว คือ  เค็ก ท่อง การ ธาฅุ เนึ่อ ถึง  ๓ กรม  ท่อ นา หน ไาท่ ว ๑ กิโล กร ไ,! 
ส่วน ผู้ใหญ่ ท่อง การ เพียง  ๑ กรม  ท่อ นา หน ไาท่ ว ๑ กิโล กรม  เท่า น1 น 

สาร อาหาร ที่ ให้ พล งง านมี  ๓ อ ยาง คือ  ธาตุ นาค' าล  ๑ กรม  ให้  ๔ แกล อรื 

ธาตุ เนอ  ๑ กรม  ไห้  ๔ แกล อรื  และ ธาตุ ใข มน  ๑ ก ร่ม  ให้  ๙ แกล อรี่ 

ล่า เรา กิน นํอย กว่า ที่ ร่าง กาย ใช้  ร่าง กาย ก็ จำ ท่อง เอา เลือก เนึ่อ ภาย ใน ท่วม าใช่ 

จึง เบน เหตุ ให้ ผอม  และ นา หน ไาล ค ฅรง กน ขาม  ล่า กิน มาก เกิน ไป ก็ จะ เกิค เบน โรค อ1 วน 
โรค เบา หวาน  โร กห้ว่ ใจ  โรค แรง ท่น เลือก สูง  ๆลๆ  เพราะ ฉะ น1 น' จึง ท่อง ร้จํก เกิน  และ 
พึง ระลึก ถึง กำ สอน ของ พระ บรม ศาล คา ที่ ว่า  โภช เนม ฅฺฅญฺ ญุฅา  คือ เบน ผู้รู้จ ก ประมาณ 
ใน การ บริโภค  อย่า กิน ให้ นอ ย ไป  หรือ อย่า กิน ให้ มาก ไป  พีง กิน แท่ พอ ก็  ‘ตุ 

ท่วย เหตุ นึ่  ประชาชน ท่ว ไป จึง ควร สนใจ ในเ รอง โภชนาการ และ ม ความ ร้ไว้ บำง 
จะ ช่วย ให้ รูป ทรง สวย  แข ง แรง  สุขภาพ ก็  อายุ ยืน  จะ ไค ไม่ ท่อง เสีย เงน ค่า ยา หรือ ค่า 

กาย บริหาร  สม คง สุภา ษค  ที่ ว่า  ‘‘ล่น ก็ กว่า แก, 


ควร กิน อาหาร! {นิด ไร  ? 

เมื่อ เรา ทราบ ถึง เรื่อง ปริมาณ และ คุณภาพ ของ อาหาร แล* วก็ จะ ช่วย ให้ เรา มีหลํ ก 
ใน กา รพ จาร ณา ถึง ชนิค ของ อาหาร ที่ ควร กน  เรา จะ นึก ถึง แค่ ใน แง่ ปริมาณ อย่าง เคียว 

เซ่น วน หนึ่ง จะ กน ข ไว  ๕0๐  กรม  เพื่อ ให้ ไค้ พ ลง งาน  ๒, ๐00  แกล อ' รี่  เช่น นึ่ไม่ ไค้ 

เพ ฑะฅ ไ) ง คำ นิงถ ง คุณภาพ ของ อาหาร ควย  จึง จำ ค* อง กน อาหาร หลายอย่าง  ‘คุ  เพื่อ ให้ ไค้ 
นๆ ตาล  เนึ่อ  ไข มน  เกลือ แร่  และ วิตามิน ค่าง  ๆ อย่าง ครบ ถ วน 

การ โน อาหาร ที่ ถูก หล ก นึ่น  จำ ตอง ก็น ให้ ไค้ สํคส่ วน เหมาะ สม กบ ความ ต1 อง 

การ ของ ร่าง กาย  กอ  ควร กน ธาตุ เนอ วน ละ  ๖0  กร, ม (๑๐- ๑๕ X)  ธาตุ ไข มีน  ๗0  กรม 

(๒0— ๓0 !๐)  ที่ เหลือ เบน ธาตุ นา ตาล  ๓00 —๔00  กร, ม (๕0- ๗0๐ / 0) 

ใน ราย ที่ ตอง ทำ งานออก แรง มาก  หรอ เล่น กฬา กลาง แจ้ง  ก็ จำ ค* อง ไค้ รบ สาร 
อาหาร ค่าง ‘คุ  เพื่ม ขน คาม ส่วน 

การ ย่อย และ การ ดูด6! เมฃ อง อง หาร 

อาหาร ที่ เรา ก็นเ ขำ ไป  มีใซ่ หมาย ความ ว่า ร่าง กาย จะนํ  าไป ใช้ ไค้ ที่งสี น เพราะ 
ถ ไก นเ ขำ, ไป แล* วอ อก มา ทาง ทวาร หน ไา เสย หมก  ก็ ย่อมหา ประโยชน์ อนใ คบ มี ไค้  ร่าง กาย 
จะ นำ อาหาร ไป ใช้ ไค้  ก็ค่อ เมื่อ ไค้ ผ่าน การ ย่อย และ การ ตูด ซึม เข ไล่ กระแส ร็โล ห้ตแ ลํว 

ค้อ ธาตุ นา ตาล เช่น แบ ง จะ ถูก ย่อย ให้ เบน  นํ้า ตาล  ธาตุ เนึ่อ  จะ ถูก ย่อย ให้ เบน ก ไค อะมี โน 
ธาตุ ไข มีน จะ ถูก ย่อย ให้ เบน กร ค ไข มีน กบ กลืส เชอ รอ ล ส่วน ธาตุ เกลือ แร่ และ วิตามิน 

จะ ไม่ มี การ ย่อย  แค่ จะ ถูก เปลี่ยน ให้ อยู่ ใน สภาพ ที่ ละลาย ไค้ เสีย ก่อน  และ นา คูค ซึม ไค้ 

รวค เร็ว โดย ไม่ มี การ ย่อย  พวก ที่ ย่อย ไม ไค้  เช่น  พวก เอ็น  พื่งผึ ค หร็อ เซลลูโลส ใน ผก 
นึ่เร็ ยก กาก อาหาร  ซึ่ง จะ ถูก ขบ ถ่าย ออก มา ทาง อุจจาระ  พวก นึ่จไ ไ ว่า มี ประโยชน์ ต่อ 

ร่าง กาย ทาง ออม  ที่ ช่วย กระ ตุ้นลํ  าไล้ ให้ มี การ เก ลึ่อน ไหว  ม, ช่วย บอ ง ก้น มีใ  ห้ท อง ผูก 
นน กอ การ กิน ผ่กและ ผล ไม้ มาก  ๆ นอก จาก จะ ไท้, ม้า กาล  เกลือ แร่  และ วิ กา มีน แล่' ว 

ยา ช่วย มี ให้ ทอง ผูก อีก ก่วิย 


ธาตุ เนอ มด วาม สำ คญเ บนทิ เส ษอ ยาง ไร  ? 

กำ ว่า ธาเ นุ นอ  (โป รท น)  เบน คำ ภาษา กรืก มีก วาม หมาย ว่า  “สำ ก1 ญ กว่า เพื่อน, 
ท งน  โค ย ที่ธา คน, า คา ลก็ที่  ธาตุ เนึ่ อๆค้ สามารถ ที่ จะ เปลี่ยน ให้ เบน ธาตุ ไฃม VI ค้ ใน ร่าง กาย 
และ ใน ทำนอง เที่ยว กน  ธาตุ ไข มน และ ธาตุ เนอ าสา มารถ เปลี่ยน ให้ เบน ธาฅุ นํ้าฅ  าล ไค้ 

แก่ ทว่า ธาตุ น, าฅา ล แคะ ธาตุ ไข มน จะ ไม, สามารถ เปลี่ยน ไห้ เบน ธาตุ เนั๊อ ไค้  เนื่อง จาก ธาตุ 
เนึ่อ เบน อาหาร ประเภท เที่ยว เท่า นนที่ มี สาร ไน โคน จน เบน ส่วน ประกอบ อยู่ ท่วย  อนึ่ง 

เรา จำ เบน ท่อ  ง กน ธาตุ เนอ ทุกวน  เพราะ ร่าง กาย ไม่ มี การ สะสม ธาตุ เนอ ใว้  ซึ่ง ผิด กบ ธาตุ 
นา ฅาล หรือ ธาตุ ไข มน ที่ ร่าง กาย สามารถ เก บ สะสม ไว้  ไค้ ช่าง 

หน่วย ย่อย ของ ธาตุ เนอ คือ กรด อะมี โน  ซึ่ง มี อยู่ ทำ  ๆ ไป ใน อาหาร ประมาณ 
๒๒  ชน่ค  แค่ มี อยู่ เพ ยง  ๑ ๐ ชนิด เท่า น่นที่ ร่าง กา ยา) ะ ขาด เสีย มี ไค้  และ เรา จำ ฅอง กิน 
เข ไ ไป ให้ เพียง พอ ทุก  ๆ ว, น มี ฉะ น, น แลํว ร่าง กาย ก็ จะ ไม่ ลา มารถ ส รำ ง ขน เบน เนื่อ หน ไ! 
ไค้  ยง ผล ให้ ไม่ เจริญ เค้น โค  ผอม  บวม  พง โร'  ผิว หน งอ ไไเ สบ  และ เปลี่ยน เบน สีแ คง 
กวา ม ท่าน ทาน ของ ร่าง กายลด คํ่า  ทำ ให้ เบน หวด  และ เบน โร กค้ค เชอ ค่าง  ๆ ไค้ ง่'; ย 

ถไเ บน แผล ก็ จะ ทำ ให้ แผล หาย ชำ  ๆลๆ  อาหาร ที่มีก รด อะมี  โน กรน ฑง  ๑๐  ชน่ค นื่คือ 

ไข่  นม  เลี่ อด  เนื่อ สํฅว์ ทุก ชน่ค  อวย วะ เครือ ง ใน  และ ถ, ว ค่าง  ‘ตุ  จึง กวร พยายาม 
เลือก อาหาร เหล่ านื่  อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด กิน ให้ มาก พอ เบน พี เศษ ทุก  ‘ตุ  วํน 

วิตามิน เ8 ใน อาหาร 

วิฅา มีน เอ เบน ว้คา มินที่ ละลาย ใน นา มน  มี อยู่ มาก ใน นาม นค่บ ปลา  ปลา 

กระ น1 อง  คบ  ลำ ไส้  นม  และ เนย  นอก จา กน ใน พืช ผํกแ ละ  ผล ไม้ ที่มีสี เหลือง  เช่น 

ม โแ ทศ  พก ทอง  มะเ ขอ เทศ  มะละกอ  กล่า เย  ขนุน  มะม่วง  ขาว โพก  ๆลๆ  มี สาร ที่ 

เร่ ยก แศโ รที่น  ซึ่ง ระ ถูก เปลี่ยน ให้ เบน วิฅา มีน เอ ไอ้ ใน ร่าง กาย  ฉะ น' น ผ้ที่เ กรง ว่า จะ ซา ค 
“คา มีน เอ  จึง พืง เลือก กิน อาหาร คํงก ล่า วน 


วิ คา มีน เอ จะ ช่วย ใน การ เจริญ เกิบ โค  ช่วย ให้ น ไ] นไฑ และ เยึ่อ บุ ค่าง  ‘กุ  ใน ร่าง 
กาย ให เจริญ เบน ปก กิ  ฉะ นน  ถ ไข าควิ คา มืนเ อ จะ เบน เห กุ ให้ ร่าง กาย แก ระ  กา ฟาง ใน 

คอน กลาง คืน  นยน คา แหง  แกง และ ฟ้า เ ลบ  จน ถึง ก* บน ไ] น็ฅา บอก  ทำ ให้ พน ผุ  เบ็่น 

ห มน  เบน นึ่ว  และ เบน ห ไค ไค้ ง่าย  ผว หน ไ! จะ แห* ง หยาบ  เบน เม็ก  ‘กุ  เหมือน กระ กา ษ 
ทราย หรือ ห นง คางคก 

วิตามิน บ หน ง และ บ ส์ฮทํ ใน อาหาร 

วิ คา มีน ท* ง สอง ช น็คนึ่ ละลาย ใน นึ่า  ฉะ นึ่นใ การ เครื ยม อาหาร  วิ คามี นนึ่ ระ อยู่ 

1น นำ ละลาย เบน ส่วน ใหญ่  เช่น  ใน นํ้าฃ ไว  นึ่าซุ๊ บ และ นาก มผก  การ กิน อาหาร รึง ไม่ 
ควร กิน แค่ ส่วน เนํ้อ เท่า น น ควร จะ กิน ส่วน นา ควย  วิ คา มืนทํ้ ง สอง, ชน คน มี อยู่ มาก ที่ ผิว 
ของ ข ไว ซ อม มือ  ฉะ นึ่น  ถ ไข ไว ถูก สขค เสย จน ขาว  วิ คา มีน เหล่ านึ่กิ จะ ออก ไป อยู่ ใน 

รำ ข ไว หมก กลาย เบ่น อาหาร ของ หมู  เนึ่อ หมู จึง มีวิ คา มีน บี หนึ่ง มากกว่า เนึ่อ สคว์ ประเภท 
อึ่น  นอก จาก นึ่ยง มี อยู่ มาก ใน พวก ถ* ว ค่าง  ‘กุ  ค* บ อวย วะ เครึ่ อง ใน  และ นา นม 

วิฅา มืนบี หนึ่ง จะ ช่วย ใน การ เจ รืญเ กิบ โค  ช่วย ให้ อยาก อาหาร  และ ช่วย บำรุง 

ประสาท  ฉะ นน  ถ ไ ซาก วิฅา มินบี หนึ่ง  จะ เบน เห กุ ให้ ร่าง กาย แคระ  อ่อน เพลีย 

‘บอ อาหาร  ทอง ผูก  ป วก เจ็บ คาม น่อง  และ เบน โรค เหน็บ ชา 

โรค เหน็บ ชา พบ ไค้ บ่อย  ๆ ใน ทารก  เกิค ขน เนอ ง จาก แม่ ขาก วิ คา มืนบํ หนึ่ง 

นา นม จึง มืวิ คา มีน นํอย หรือ ไม่ มี เลย  ลูก รึง พลอย ขาด ไป คํวย  อาการ ค่าง  ๆ จะ คำ เน็น 
ไป รวด เรืว มาก  เบน เห กุ ให้ คาย ไค้ ง่าย 

วิ คามี นบีส อง ระ ช่วย ควบ กุม ปฏ กิริยา ทาง เคมี หลายอย่าง ใน ร่าง กาย  ฉะ น1 น 

ถ้า ขาก วิ คามี นบีส อง  จะ ทำ ให้ ริมผ ปาก แกง บวม และ มูม ปาก แค กเ บ่น ร่อง ทงส อง ขาง  เรียก 

ปากนก กระจอก  ลน เลี่ยน อก เส บ และ เบ่น สี ม่วง  นํ ยน็ คา แกง อยู่ เสมอ ผิว ห นํ ง บริเวณ หู 

และ จม กอก เส บ แค ก และ คก สะ เกิด 


ธาตุ เห ลก ใน อาหาร 

อาหาร ที่ มี เห ลก มาก คือ  คบ  ไค  ห้า ใจ  เลือ ค เนอ สํฅว์  ถ, ว ค่าง  ๆ หอย นางรม 
นา ออ ย และ ไข่ แค ง ใน ภาวะ ปกค่ ร่าง กาย ค องการ เหลอ แค่ เพียง เล็ก น้อย  แค่ เคก ที่ 

กำ ลง I ฅบ โค  หญิง มกร รภ  หรือ ใน คน ที่ ร่าง กาย ห้อง สญ เสย 1ล อคไ {เมา ก "I  หรือ มพ ยา ธ 
กำ ไส  ความ ฅ้ องการ เหล็ก ก็ ย่อม มี มาก ขน  ความ ลำ ก้ญ่ฃ อง เหล็ก ใน ร่าง กาย ก็กือ เกย วก* บ 
การส รำ งเ มีด เลือด แดง  ฉะ น, น ถ้า ข- าค เหล็ก ที,) ะ เบน เห คุ, ให้ ๓ ค' โร กโล ห้ด จาง 

ธาตุ ไฮ โดด น ใน อาหาร 

อาหาร ดีมี ไอโอดีน มาก คือ  เกลือ ทะ เส  สาหร่าย ทะเล และ สํฅว์ ทะเล ทุก ช' แค 
ฉะ น* น ประชาชน ทึ๋อยู่ ห่าง ไกล จาก ทะเล จึง มี โอกาส ชาด ธา กุน ไค้ ง่าย  จึง กวร กิน เกลือ 

อ นาม ไ) (เกลือ ที่เค้ มธา กุ ไอโอดีน)  ความ ลำ ก* ญ่ฃ อง เกลือ ไอโอดีน ใน ร่าง กาย คือ การ ผลืค 

ช อริ โมน ของ ค่อม ธ ไ) รอย ดีทื่บ ริเว ณ กอ  ฉะ น,, น ถ้า ขา คธา กุ ไอโอดีน ก็ จะ เบน เห กุ ให้ เกิด 
โรค กอ พอก  เนึ๋ อง จาก ค่อม ธ ไ] รอ ดี โค ขน 

ทารก ดี เกิด จาก แม่ ขาก ไอโอดีน  จะ เบน คน แก ระ และ สมอง ทึบ  ฉะ นน  ด,' อง ริ' บ 
ร' กษา โดย การ ให้ กิน เกลือ อ นาม ย โดย ด่วน 

ธาตุ แด ล เชย ม ใน อาหาร 

อาหาร ดีมีแ กล เชย มมาก คือ  นม  เนย  ไข่  ถ้ว  และ นา อ่อย  นอก จา กน ก็กือ 
ส' ด-ริ เล็ก  ๆ ดี กิน ไค้ ท, งก ระ กุก  เช่น  ปลา  นก  และ กบ  แกล เรี่ยม เบน ส่วน ประ กอ บดี 

ลำ ก' ญ ของกระ ดกและ พน  และ เบน ธากุ ลำ ก้ญใ นก าไ เท่า งาน ของ ประสาท  ใน ราย ดี แคล- 
เซียมใน เลือด ลด ฅํ่า จึง เบน เห กุ ให้ ช' กได้ 

ใน กน ปก ดีม้ก ไม่ ใคร่ ขาด ธา กุน  แค่ เดีก ดี กำ ลง เดีบ โค  หญิง มี กรร ก็ หริ อ แม่ นม 
ร่าง กาย ค้อ ง กา' 5 ธากุ นเพ มขํ้น เพื่อ นำ' ไป ส รำ งก ระ กุก และ- ผลิ ค น*' านม  จึง จำ ดอง กิน แค ล- 

เรี่ยม ให้ มาก  มี ฉะ นํน  จะ ทำ ให้ เกิด โรค กระดก อ่อน ใน เด็ก  โรค กระดก เปราะ และ ห* ก 

ง่าย  กบ พน ผุ ใน ผู้ใหญ่ 


ลา เห ทุลำคไ บท ทำ ให้ ร่าง กาย ขาก ฐาค แกล เๆเ ยม  คือ กา: ขา ก วคา มน ค โค ยที่ 
^ฅา มีนค้ จะ1 ช่วย, 1น การ กก ชม ของ แก ล I ชยม ใ น ลำ1 ไส้  วฅา มน นม อยู่ มาก โนน1 ามน กบ ปลา 
ปลา กระ บ เอง  คบ  ไข่ แกง  นม  และ เนย  นอก จา กน เมื่อ ผวห นง ถูก ก ไม่ แก ค อ่อน  ทุ  คืจะ 
ทำ ให้ เกิก วกา มินกี ขน  และ ร่าง กาย กก ซึม เอา ไป  ใช้ ไค้ เช่น เกย วก4 น การ อาบ แก ก จึง ช่วย 
บำรุง สุขภาพ และ บอ งก ไ^ การ ขาก ธาทุ แค ลเชี่ ยม ไค้ วัว ย 

สร ป 

อาหาร เบน ลง จำ เบน ชอง ซึวิฅ  กวา มนู้รื่ อง อาหาร และ โภชนาการ เบน ลง ที่ 

ช่วย ทำ ให้ ซึวก ลม บูรณ์  และ เบน เรื่อง ที่ ทุก คน กวร เอาใจ ใส่  พยายาม กน อาหาร ให้ ครบ 
ทง  ๕ หม่อ ยาง พอ เพียง โกย กิน ขาว ให้ นอ ยล ง กิน กบ ให้ มาก ขน  จะ ช่วย ให้ อายุ ยืน  รปท รง 
สวย  แข็ง แรง  สูง และ น ไห นก วัว เพีม  สุขภาพ กีที่ง ทาง กาย  บ ญญา  และ  อารมณ์  ทำ ให้ มี 
สมรรถภาพ ใน การ ประกอบ กิจกรรม ค่าง  ทุ  คลอก จน การ กีฬา วัว ย ผ้ที่ อยู่ ใน ถนที่ เบน 

โร ก เหน็บ ชา ควร กิน ข ไว ซ ไ) ม มือ  ผู้ที่ อยู่ ใน ถนที่ เบน โรค คอ พอก ควร กิน เกลือ อ นาม ย ผู้ ที่ 
อยู่ ใน ถนอ กก ไ! เน็ อสํฅ ว ควร กิน ถว ให้ มาก  และ ทุก คน ควร กิน นม หรื่อ ไข่ บ ไง คาม สมควร 

บุคคล ที่มื โอกาส เฆน โรค ขาด อาหาร ได ง่าย  คอ เติก ที่ กำ ลไเ จร ญ เติบ โต  ส ฅรที่ 
กำ ลงมี ครร ภค รอ ระยะ ที่ ให้ นม บุฅร  ผู้ที่อ ย่ใน วัย สูง อายุ  และ ผ้ที่ กำ ลง บวย ใ ข ฉะ นน จะ 
ตอง ระวัง เบน พิเศษ 

การ ร่วม มือ  ประสาน งาน วัน  อย่าง จ รง จึง และ  มี ประ สิทธิ ภาพ  ที่ ง ผาย ประชาชน 
และ รไฐ บาล จะ ช่วย ใ ห้กน็ โท ย เรา ที่ ง ช'! ค้อ ยู่คืกิ นค้แ ละมี ความ สุข  ลม วัง พระ พุทธ ภา ษิค 

ทํวา  อ, โรค ยา ปร มาลา ภา— กวา ม ไม่ มีโ รก  เบน ลาภ อ น ประ เลรื่ 3 


บท ความ วทย กร ๙ จา ย เสย ว 
เร็่ อง  ไข มรเ คา] โรค เกี่ยว กาม สน โลหิต 

โดย นาง วณะ  วีร ะ ไว ท ยะ 
กอง โภชนาการ  กร มอ นาม ย 


สว สด  ท่าน ผู้ พง ท เคารพ 

เนื่อง จาก บจจุ บน นื่  มี โรค หลา ยชน่ ดที่มี การ เกี่ยว ข ไ) งก ไ-เกา ร กิน ไข มน  ซึ่ง มี 
อยู่ ใน อาหาร ด่าง  ๆ โดย เฉพาะ โรค ที่ เกี่ยว ก ไช เส ไเโ ลห้ด  ข ไพ เจ่า เชื่อ ว่า  หลาย ท่าน กง มี 
ความ วิด กก ไว ล เกี่ยว กบ ชนิด ของ ไข มีน ใน อาหาร ที่ กิน  ว่า จะ เบน สาเหตุ ให้ เบน โรค เกี่ยว ก ไช 
เสน โ ลห้ฅ หรือ ไม่  เพราะ ท่าน เกย ได้ ยิน มา ว่า  การ กิน ไข มน จาก สด ว่มี สาร กล ไย ไข มน 

ชน ด หนึ่ง  เรืย กว่า  โค เลส เด อร อล สูง และ โค เลส เด อร อลนื่ จะ ไป เกาะ อยู่ ดาม ผนไ เสน โลห้ ด 
ทำ ให้ เบน โรค เกี่ยว กบ มี การอ คด นของ โลห้ ด ได้  และ ท่าน คง อยาก ทราบ ว่า จะ เบน จรืง ดาม 
น1 น หรือ ไม่ 

คง น1 น ใน วน นื่  ข ไพ เจ่า ดง ใจ ว่า จะ พูด ถึง อะไร บ ไน ที่ เรา รู้  และ อะไร บ ไง ที่ เรา 
ย ไ) ไม่ รู้ แน่ เกี่ยว กบ อาหาร ที่ กิน  ดล อด จน สาเหตุ อึ่น  ‘ตุ  ใน การ คำ เน่น ชี, วิด ประจำ วน ของ 
เรา ที่' จะ เกี่ยว ของ กบ, โรค เสน โ ลห้ฅ อุค คน  และ ใคร่ เสมอ แนะ ให้ ถึอป ฏบไ ๆ เฉพาะ แด่ ข ไ) 

ความ จรืง  ที่มีข ไ ยืน ยไเ ทาง วิทยา ศาส ดรื แล้ว เท่า นน 

ก่อน ที่ จะ กล่าว ด่อ ไป  ข ไพ เจ ไข อ อธิบาย ถึง ไข มน ใน อาหาร ท่ว  ‘ตุ  ไป สก เล็ก น้อย 
ไซ มน เบน สาร อาหาร ที่' จำ เบน ของ มน ษยืแ ละมี อยู่ ท่ว ใป ใน อาหาร  ท1 ง จาก พืช และ จาก สด วิ 
สำ หรบ ปรืม าณข อง ไซ มน ใน อาหาร อาจ จะ มี มาก บาง นอ ย บาง  แล้ว แด่ ชน้ค ของ อาหาร และ 


สา เห คอน ‘อุ  เช่น ในผ "ก และ ผล ไม้ มีนือ ย แค่  ใน เนอ ฟ้า ว่มี มาก  ใน เนึ่อ ฟ้กว่ กํวย ก" นกิแกก- 
ค่าง กน  เช่น  เนอ หมมี ไข มีน มากกว่า เนอ วว  สำ ห ร" บ ประโยชน์ ของ ไข มีน นอก เหนือ ไป 
จาก การ เพ ม รส ชาด ทำ ให้ อาหาร อร่อย และ อม ทน แล" ว ย ไ]  เบ็่น อาหาร ที่ ให้ พล" ง งาน ความ 
รอน สูง  เบ็่ นก" ว นำ พา ไว กา มีน ที่ ละลาย ใน ไข มน  เช่น  ไว กา มีน เอ  และ ค ให้ ถูก กด ชม 
เขา ใน ร่าง กาย  ไข มีน บาง ชนืค มี กร ค ไข มีน ที่ ร่าง กาย จำ เบน กอง ใคร" บ ไข มีน ที่ สะ ลม กาม 
ร่าง กาย  มี ประ โยชน์ ใน การ บอ งก" น การ กระทบ  กระเทือน ให้ แก่ อ ว" ย วะ  ที่ สำ ค" ญ ๆ ของ 
ร่าย กาย และ ไข ม" นใค้ ผิว หน" งกิเ บน ฉนวน ความ รอน ที่ค้  บอ ง ก่น ไม่ ให้ ความ ร่อน สูญ เสํย 

ออก จากร่าง กาย มาก  ฟ้า ห ร" บก รด ไข ม" นที่ ร่าง กาย จำ เบน กํอง ไค้ รบ  ซึ่ง เรา เรียก ว่า กร ค 

ไข มีน ที่ จำ เบน น1 น มี อยู่ ไม่ มาก ชนืด แค่ มี ประโยชน์ ใน การ เจ รีญเ ดิบ โก  การ ลืบ พนธุ 

ทำ ให้ ผิว หน" ง สมบูรณ์ และ ทำ ให้ ร่าง กาย ใช้ และ สะสม ไข ม" น ไค้ ถูก ค อง  กรด ไข ม" น ด" งก ล่า วน 
ร่าง กาย สง เกราะ ห้ไม่ ไค้ เพียง พอ  จำ เบน กอง ไค้ร่ บ จาก อาหาร  อาหาร ที่มี ไค้ แก่  นาม" น 
จาก ขาว โพก  น*' ไม" น เมล็ด ผาย  นาม" แก่ ว เห ลอง  มีบ ไง พอ สมควร ใน นาม" นก่ว ลิสง  และ 
ไข มีน จาก ไก่  ป รีม าณที่ ร่าง กาย กอง การ ใน หนึ่ง วนก๊ ไม่ มาก น" ก บรี มา ณที่มี อยู่ ใน น1 ามีนํ 
ขาว โพด  นาม" น เมล็ด ผาย  หรือ นาม" แถว เหล็ อง  ๏ ช่อน" โต๊ะ  หรือ ใน นาม" นถว ลิสง 

หรือ ไข มน จาก ไก่  ๒ ช่อน, ให้ ะ เท่า น1 น 

เมื่อ เรา มี อายุ มาก ขน  อาจ มี สาร จำพวก ไข มน เกา ะกิค กาม ผน" ง ใน เส" นโล ห้ก  ฟ้า 
มี มาก จน การ' ใ หล เวย นของ โลห้ กํ ใม่ สะ ค' วก แล ไ!  จะ เกิด โรค เสน โลหิ ก อุก กน  ซึ่ง อาจ ทำ ให้ 
กวา มด" นโล หิก สูง ขน แค่ ไม่ เสมอ ไป  และ ถไเ บน เฟ้น โลห้ กที่ อยู่ ใกล้ ห" ว ใจ หรือ สมอง กิ อาจ 
เบน อ" นก ราย มาก 

ใน ไข มน ที่ เกาะ อยู่ กาม กำ น ใน ของ หลอด โลห้ ดนึ่น  มี สาร โค เส ส เก อร อลเ บน 

ส่วน ประกอบ อยู่  ฃไพ เจ ไ เกย ไค้ รบ คำ ถาม อยู่ เสมอ ว่า  อาหาร อะไร บ ไง ที่ มี  โก เลส เก อร อล 
สง  จะ ไค้ ไม่ กิน เพราะ กล ว เบน เฟ้น โลหิ ก อุด กน  กํงนึ่ น ข ไพ เจ ไข ออ ธ บาย เกี่ยว กบ 

โก เลส เก อร อลฟ้ ก เล็ก นอ ย โค เลส เฅอ รอ ล เบน สาร ที่มี อยู่ ใน กระแส โ ลห้ฅ เบน ประจำ 


และ ร่าง กาย ใช้ เบน ประโยชน์ ใน การส ร่าง สาร ที่ สำคํ ญอี่น  ๆ ที่ ร่าง กาย ตอง การ เพ อ การ 

ทำ งาน ไค้ ตาม ปกฅ  มีผู้เ ชื่อ กน ว่า  ถ้า ใน กระแส โลหิต มี ระ คไา โค เลส เต อร อล สูง แล วจะ ทำ 
ให้ เบน โรค เล่น โลหิ  ต อุค ต้น และ อาจ  ทำ ให้ ถึง กบ ห้ว ใจ วาย ไค้  สำ หร่ ‘บ ใน ข่อ น ย่ งไม่ มี ปรากฏ 
กา ไณ์ ทาง วิทยา คาส ฅร่ที่ จะ ยืน ย่น รบ รอง ไค้ 


ฟ้า หร ไ! ระ ค ไย โค เลส เต อร อล ใน โลหิต ของ คน ธรรม คา ก็ อาจ มี ระ ตบ แตก ต่าง ถ้น 
ไค้ มาก  ข ไ) ที่ ใคร่ จะ เร่ ยน ให้ ทราบ ก็ ค้อ  ผู้ที่มี ระ ค ไย โคเ ลสเ ตอ รอ ล ใน กระแส โลหิต สูง ไม่ ไค้ 
เบน โร ก เกี่ยว กบ เส, น โลหิต อุค ตน ทุก กน ไป  แล ะผู้ที่ เบน โรค เล่น โลหิต อุค ต้น ถึไม่ ไค้ ม 

ระ ตบ โค เลส โต รอ ล ใน กระแส โลหิต สูง หมค ทุกราย เห มีอ นก ไ; 

สำ หร่บ โกเ ลสเ คอ รอ ลน์น  ไม่ ว่า จะ ไค้ ราก อาหาร หรือ ไม่ ก็ ตาม  ร่าง กา ยก 

ล่ง เกราะ ห้  ไค้  ฉะ น1 น ปรืม าณฃ อง โค เลส เฅอ รอ ล ใน อาหาร จะ ใช้ เบน เครึ่ อง แส คง ถึง ระ ตบ 
โก เลส เต อร อลใ นก ระ แส โลหิต ไม่ ไค้  ผู้ที่พ ยา ยาม กิน อาหาร ที่- จาก คโค เลส เต อร อ ลน น 

ก็ย่ งไม่ ทราบ' ว่า จะ มี ประ โย ชน มาก น* อยอ ย่าง' ไร  ใน เมื่อ ร่าง กาย ก็ ล่ง เคราะห์ ไค้  และ มี ข่อ 
ควร ระ' วง อย่า งยืง  ค้อ การ กำ จํค โค เลส เฅอ รอ ล จะ เบน การ กำ จค อาหาร' ที่มีค ณ ประโยชน์ 
ควย  ค้อ  พวก เนอ ล่ต่ว่  ไข่  เนย  และ นม  เพราะ อาหาร คง กล่าว มี โค เลศ เต อร อล อยู่ 

การ จำ ก? าอา หาร ที่มีป ระ โย ชน พวก น นาน เข่า ก็ จะ เกิค ภาวะ บกพร่อง ทาง โภช นๆ การ  หรือ 
เกิค การ ขา ต สาร อาหาร ใค้ ท่าน ผู้ พง บาง ท่าน คง เคย ไค้ ยิน วา  การ กิน นา มีน พืช  ซึ่ง มี กร ค 
ไข มน ที่ จำ เบน มาก นน  จะ ไป ล คระ ต้บ โค เลศ เต อร อลใ นก ระ แส โลหิต ไค้  สำ หรบ ใน ข่อ น 
ย ไ! ขา ค ข่อ ยืน ย่น ที่ ว่า  ถ้า ระ คบ โค เลศ เต อร อลล ค แล่ ว จะ ไม่ เบน โรค เล่น โลหิต อุค ต้น  มี นก 
การ กำ- จำนวน' ไม่ นอ ยที่ถึ อ โอกาส โฆษณา ขาย นา มน พืช  เพราะ เชื่อ ก ไ-เ ว่า จะ ล คระ คบ โค เลศ- 
เต อร อล ไค้  เรา หวํง ว่า การท คลอง ต้น ควำ ซึ่ง กำ ล่ง กระทำ กน อยู่ น1 น คง จะ ไค้ ผล ที่ จะ เบน 
ประ โย ชน แก่ เรา ใน เรื่อง น และ กง จะ ไค้ ขอ แนะ นำ โค ยล ะเอี ยค  เกี่ยว ก ไย การ รก ษาแ ละ 
บอ งก นโร คน  ไค้ 


ทาง ที่ค้ที่ ศุค ใน ขณะ ท ยง ไม่ ไค้ กำ ตอบ ที่เชึ่ อถึอ ไค้  ก็กว รถึอ ปฏิป ต ตาม ข่อ 

แนะ นำ ต่าง  ๆ ที่ จะ เบน ผล กใน คำ นลค ความ รุนแรง หรือ อนฅ ราย ของ โรค 


และ การ 


บอ งก นท จะ ไม่ ให้ เกิค โรค นึ่ไค้ เพราะ อาหาร  นํ้าห น! ค!  การ ออก กำ ส่ง  การ พก ผ่อน 
หรือ อา รม ณ มี ส่วน เกี่ยว ข! งก! โรค เส! โลห้ ค อุค อ้น  และ โรค ที่ เกี่ยว ก! เส! โลหิ ค ไม่ ทาง 
ฅรง ก็ ทาง ออม ที่งน น และ ลืง ค่าง ‘คุ  เห ส่า น เรา มี ทาง ควบ คุม ไค้ โค ยก ารป ฎิบํค ให้ ถูก 

ค4 อง คง น 

กวร กํน อาหาร ที่มี คุณ ประ โย ชน  ให้ เพียง พอก!! ความ? โองการ ของ ร่าง กาย  ไม่ 
ควร งค กิน อาหาร ชน คใค ชน ค หนึ่ง หรือ ไม่ ควร กิน อาหาร อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ให้ มาก เกิน ไป 
จะ ทำ ให้ ไค้ อาหาร ที่ ให้ แค ลอรี่ มาก เกิน ไป อีก  ทาง ที่ค้ ควร กิน อาหาร ที่มี กร คไฃ ม! ที่. จำ เบน 
บาง และ กิน ไฃม่ น จาก อาหาร อื่น ควย ให้ เพียง พอก! ความ ค องการ ของ ร่าง กาย 

ควร กิน อาหาร ที่  ให้ แกล อรี่ ให้ ลม คุลย์ ก! การ1 1 ช พ ส่ง งาน ของ ร่าง กาย  อย่า กิน 
มาก เกิน ไป จน เหลือ ใช้  จะ ทำ ให้ อ้วน  ขอน อาจ ทำ ไค้ โค ย เลือก กิน อาหาร ท ให้ แค ลอรื 

พอ ควร  และ มี ลา ร อา หา รอน ‘คุ  อีก ควย  และ จำส่ ค การ กิน อาหาร ที่ ให้ แค่ แค ลอรื อย่าง 
เคียว  เช่น  นา อ! ลม  นาคา ล ๆลๆ 

ข! ควร ปฏบํ ฅอีก ประการ หนึ่ง กิ คือ  ควร มี การ ออก กำ ลง กาย ท จะ ใช้ กลา ม เนอ บาง 
เช่น  เค้น ออก กำ ส่ง กาย หรือ อื่น  ๆ ให้ เหมาะ ก! กำ ส่ง และ ล ภาพ ของ ร่าง กาย  ใน ขอ นึ่มี 
เอกสาร ทาง แพทย์ ก ส่า ว ว่า  ผู้ที่มี ก ลำ มเนึ่ อ ลม บ รณ์เ I ขงแ รง มก จะ, ไม่ ค่อย เบน! ร ค เก ยว กบ 
ห! ใจ แค่ ผู้ ที่. ไม่ มี การ ออก ก! ส่ง กาย เบน มาก กว่า 

ประการ สุค อ้าย  เกี่ยว ก! อารมณ์ และ จิค ใจ  เพราะ อา รม ณมี ผล ถึง ทกส่ วน ของ 
ร่าง กาย คลอ ค จน การทำ งาน ของ ร่า งก า ยณ์ วย  การที่ มี ความ วคก ส่ง วล  หวา ค กล ว เคร่ง 
เก รืยค  อ่อน ส่า อยู่ เล มอ  หรือ มี ความ กระ อือ ร่อ ร! เกิน ไป เหล่ านึ่  จะ มี ผล ให้ การทำ งาน 
ของ ร่าง กาย และ จิค ใจ ไม่ เบน ปกอื  ทำ, ให้ ไม่ มี ความ สุข ใน ช้วค 

ก่อน จม ข โพ เจ! ขอ กรุ ป ข! คิคเ หน ที่ ส่า อ^ ส่ง น อือ  ขอ แรก โค เลก เคอ รอ ล เบน 
สาร ที่ ร่าง กาย ส่ง เกราะ ที่ โอ้  ไม่ ว่า จะ ไอ้ จาก อาหาร หรือ ไม่ ก็ คาม  ส่ง น นปรื มา ณที่มี ใน 

อาหาร  I ม ไค เบน เก รอง ชล งปร มาน เห^  ^ นก ร** 'แล I ลหค 


ข อทิ่ส อง  การ จำ กํค อาหาร ทิ่มีโ คเล สเ คอ รอ ล จะ เบน การ จำ กอ อาหาร ทิ่มี 

คุณ ประ โยชน์ แก่ ร่าง กาย ควย  กำ เบน ระยะ เวลา นานๆ  อาจ เบน ผล เลย มากกว่า ผล ค ทาง 
ทิ่คี ควร กน อาหาร หลายๆ  อย่าง ให้ เพียง พอก ‘บก วาม คํอง การ ของ ร่าง กาย  เลือก กน อา 

หาร ทิ่มี คุณ ประ โยชน์ หลายๆ  อย่าง  จำ กํค อาหาร ที่ ให้ แกล อ นี่เค่ อย่าง เคย ว ไม่ ควร งค 
กิน อาหาร ชน์ค ใคซ น์คห นึ่ง เลืย เลย  และ ไม่ กวร กิน อา หา รชนิ คใค ชน์ค หน ง จน มาก เกิน ไป 

ขอ ทิ่ สาม  ถึง แม่ การ กิน อาหาร ที่มีก รด ไข มีนทิ่ จำ เบน จะ ล คระ คบ โคเ ลสเ คอ 

รอ ล ใน กระแส โลห้ ฅบ ไง กิฅา ม แค่ ย? ไม่ มี ปรากฏการณ์ ทาง ว ทยา ศาส คร่ทิ่ จะ ยีน ย่น ว่า  กำ 
ระ ค ไว โกเ ลสเ คอ รอ ล ใน กระแส โลหิ คล ค แล วจะ ไม่ เบน โรค เล้น โลหิ คอด คน 

ข่อ ที่ ส ผ้ที่มี ระ ค ไว โค เลส เฅอ รอ ล ใน กระแส โลหิต สูง ไม่ ใช่ ว่า จะ เบน โรค เสน โล 
หิต อ ค คน คุก คน  และ ผู้ เบน โรค เสน โลหิ คอด คน ไม่  ใค้มี ระ ค ไว โก เลส เต อร อลใ นก ระ แส โล 
หิฅ สูง ทุก กน 

ข่อ, ที่ ควร ปฏิบ ฅกิ คือ  เลือก กิน อาหาร ให้ ไค้ สาร อาหาร กร บก1 วน เพียง พอ  ปฏิ 
บ้ฅ คน ให้ ถูก หล กอ นาม ย มี การ ออก กำ ลง กาย และ, พี กิ ผ่อน คาม ควร  ทำ อารมณ์ ให้ มีน กง 
แจ่ม ใส  กำ ปฏิ บ?! ไค้ คาม นึ่แล วจะ ทำ ให้ มีสูข ภา พอ นาม ยคี  และ มี กวา มสูฃ คลอ คชีว ค. 


I/  ๘ 


ส์วส์  ด. 


บท ความ วทฮุ กระ ฉาย เส 84 

เร อง 

การ ไห้ ภูมิ คุ้ม กน โรค 

?ลย  นาย แทห ฃ์ม่ ระ กอ น บุญ ไทย  คู้ อำนวย การ โรง ษ ยา บาล บำรา^ นรา ดูร 

ส ว สด ท่าน ผู้ พง ท เคารพ 

ใน บจจ บไา นม ว" กซีน หลาย ชน ค ที่ สามารถ ช่วย บอ งก น โรค ฅคฅ่ อ บาง ชน ค ไค้ ผลคี 
เช่น ว" ก ชิน บอ งก" น ไข้ คอ คีบ  โร ก ไอ กรน  ว ไน โร ก ไข้ ราก สาก นอ ย และ วก ชิน บอ ง กน อหิ วา 
ฅก โรค เบน คน  การ ฉีก ว" ก ชิน เช่า ไป ใน ร่าง กาย จะ ช่วย ทำ ให้ ร่าง กาย สร ไง อำนาจ ท่าน ทาน 
โร คน นไค้ เบน อย่า งก  โค ย เฉพาะ เด็ก  ๆ ซึ่ง ย" ง ไม่ ม อำนาจ คาน ทาน โรค คีคฅ่ อ ไค้ เพ ยง พอ 
ใน โอกาส นึ่จึง เห็น สมควร ที่- จะ เสนอ อำ แนะ นำ เร่ อง  การ ให้ ภุม คุ้ม กน โรค  แค่ ท่าน ผู้ พง 
เพื่อ เบน แนว ใน การ ปฏิบ ค เพื่อ ช่วย ให้ บฅร หลาน ที่ ร" ก ของ ท่าน ไค้ ปลอก ภ" ย จาก โรค คิก ท่อ 
ท่า งๆ ที่ สามารถ บอ งก" น ไค้  ก่อน ที่ จะ พูค ถึง การ ให้ ภูม คุ้ม ก" น โรค  ใคร่ ขอ' เร่ ยน ให้ ท่าน ผู้พื่ง 
ใค้ท ราบ ถึง ความ ท่าน ทาน ของ ร่าง กาย โกย ธรรม ชาคี เสีย ก่อน  คือ ผิว หน" ง เบน ค่า น ขน แรก ที่ 
บอ งก นม่ ให้ เชอ โรค เช่า สู่ ร่า งก  ายเ รา  นอก จา กน นก็มี สีงอึ่ น อีก ที่ จะ ช่วย ทำลาย  ท่อ สู้ห ร่อ 
บอ งก" น เชอ โรค ท่า งๆ  ที่ เช่า มา ใน ร่าง กาย  เช่น  นา ย่อย  ท่อม นา เห ลอง  เม็ก เลือก ขาว 
เบน ท่น  เมึ่อ เชอ โรค เช่า สู่ ร่าง กาย ก็ จะ เกิก ปฏิกิริยา ระหว่าง ความ ท่าน ทาน ของ ร่าง กาย ก" บ 
เชอ โรค  อาการ บ่1 วยที่ เกก ขน จะ มาก ห ร่อน ค้อ ยก็แลว แท่ ความ ท่าน ทาน ของ ร่าง กาย  ถา ร่าง 
กาย มี ความ ท่าน ทาน มาก  อาการ ของ โรค ก็มี เพียง เลืก ใ •ค้อ ย แท่ ถ้า ร่าง กาย มี ความ ท่าน ทาน 
นอ ย ก็ จะ บ่, วยห นก  ห ร่อ อาจ ถึง แก่ กรรม ไค้  ใน ขณะ ที่เซึ่ อ โรค เช่า สู่ ร่าง กาย  ร่าง กาย ของ 
เรา ก็ จะ สร ไง สาร ชนก หนึ่ง เกิก ขน สาร นึ่เร่ ยก รวม  ๆ ว่า  ” ภูม็คุ้ มก" น โรค  ” ซึ่ง มีฤท ธที่ จะ 
ทำลาย เฉพาะ เชํ้อ โรค ชนก เคียว ถ้บที่ เช่า ไป ใน ร่าง กาย  กวา มรู้ถ้  "อง นไค้ ถูก นำ มา ใช้ ใน การ 
ฉีก วอ ชื่น บอ งก นโ รก  ศอ แทน ที จะ ให้ เชื่อ โรค เฃไ ลู่ ร่าง กาย เอง โกย ไม่ ทราบ ปริมาณ  เรา ก 
นำ เชื่อ โร กน นมา ทำ ให้ เชื่อง  และ นำ เข ไ มา ใน ร่าง กาย กน  โกย การ ฉีก หรือ รับ ประทาน ใน 


จำนวน ที เหมาะ สม  เชอ น, นก็ จะ ไป กระตุ้น ให้ ร่าง กาย สร่าง ความ คำ น ทาน ใน จำนวน ที พอ 

เพียง  โกย ไม่ ทำ ให้ เลิก อาการ เจึบ บวย อย่าง รุนแรง  ใคย วิธ นํ้ผ้ที ไค้ ร ไว วก ซนแลว ถึง แม้ 
ไค้ รบ เชํ้อ โรค ภาย หล ไ เก จะ  ไม่ บ วยคํ 'วย โร คน น ถึง บวย ก็ จะม้ อาการ เพียง อ่อน  ฯ เท่า น, น 

ใน บจจ บ'' นม้ว คซีน หลาย ชนิก ที ใช้ ไค้ ผล ค้อ ย่าง ยง ใน การส ร่าง อำนาจ คำ น ทาน 
โรค ให้ แก่ ร่าง กาย หรอ ใช้ บอ งก' น โรค ค้คฅ่ อ หลาย โร ก เช่น  ว'' ณ โรค  ไข้ ทรพิษ  อห้ว าคก โรค 
ไข้ คอ ค้บ  ไอ กรน  และ ไข้ ไข ล่น หล'' งอ'' กเ สบ  หรือ ที เรียก อก อย่าง หนึ่ง ว่า โปลิโอ  แม้ กระ 
น, นก ย'' ง ปราก ฎ ว่า โรค ก'' ง กล่าว ย'' ง เบน เห กุที สำ ค' ญซึ่ง ทำลาย ช้วิค ประชาชน ชาว ไทย อย่าง มาก 
มาย ค'' ง ปรากฏ ใน สถึฅิ ที กร มอ นาม'' ย ไค้ รวบ รวม ไว้ ก'' งนึ่ 


ว'' ณ โรค 

( พ. ค.  ๒๔๙๐  — ๒๕๐๙  ) คาย 

©๘๘, ๔๕๐ 

ราย 

ไข้ ทรพิษ 

( ,1  . ) .. 

® ๖, ๗๙๗ 

อห้ว าคภ โรค 

ยู่  11  ) 11 

๗๒๕ 

คอ ค้บ 

(พ. ค. ๒๕๐๔ — ๒๕๐๘)  ,1 

๔, ๗๗© 
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ไอ กรน 

ยู่  1,  ) 11 

๓๐๐ 
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โปลิโอ 

ยู่  11  ) 11 

©©๗ 
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สำ ห ร'' บ โรค โปลิโอ  แม้ จำนวน ผุ้ถึง แก่ กรรมจะ ม้นอ ย 

แฅ่ ท่าน ผู้ พง ก็ กง ทราบ 

แล่ ว วา โรค นึ่แ ม้ไม่ คาย แค่ ก็ ทำ ให้ เลิก ความ พิการ เห ถึอ อยู่  คอ อ'' ม พาฅ  บาง คร่ง คน ไข้ ค อง 
เบน อไ ม่ พา ฅอยู่ คลอก ซีวิฅ  ทำ ให้ ครอบ ค ร'' วคํ' อง ไค้ ร' บ ความ เค้อ กร่อน  และ เบน ผล เสีย หาย 
แก่ เศรษ^กิจ ของ ประ เท อชา ค้เบึ นอ' น มา ก 

นอก จาก นึ่ย่' งม้ บาก ทะ ย'' ก อีก โรค หนึ่ง  ซึ่ง แม้ จะ ม้ผุ้ ถึง แก่ กรรม ล่วย โรค นึ่บ็่ ละ ไม่ 
มาก นไ ก แค่ โรค นึ่ล่า เบน แล่ ว่ก็ร ก ษา ยาก  โอกาส รอก ช้วิค ถึมีน อย  จึง ควร น'' บ ว่า บาก ทะ ย'' ก 
เบน โรค สำ ก* ญ่อีก โรค หนึ่ง 

สำ ห ร* บ โรค ที สำ ค* ญ ๆ ซึ่ง สามารถ บอ ง ล่น ไค้ โกย ฉีก ว'' กซีน บอ งก นไว้ ก็มีโ รก 
ค่าง  "I  กัง กล่าว แล่ ว นอก จาก นึ่ยํง ม้ไข้ ราก สาก นอ ย ไข้ ราก สาก เทียม  โรค กล' 'วนา 

ไข้ เห ลอง  โร ก ไข้ ห วก ใหญ่  และ โรค ห'' ก แค่ โรค ท ะ งหก โรค หลัง นึ่ไม่ ใช่ โร กอ' 'นก ราย ที เลิก 
ระ บาก อย่เ บน ประจำ  จึง ม'' ก ให้ ล่กซึ่ นบ อง ล่น โร กน ใน บุคคล บาง คน  ใน บาง ทอง ที และ 


.นบ างฤ คู กาล เท่า นน  เช่น  ใน ประเทศ ไทย เรา ก็ อาจ ให้ ว่ศซ นบ อง กน ไข้ ราก ศาก ใน ระยะ 
เวลา ทมี การ ระ บาก ของ โรค  ให้ วคซี นบ อง กไ 4 โรค กล" วนา หรือ โรค พษศุ น้ขบ าที่ส งลํย จะ 

เบน บาก ค เบน ฅน  ใน ต่าง ประเทศ บาง ประเทศ  เช่น  ญ!)' น ก็ ให้ ว" ก ชน บอ งก" น โรค 
ไข้ หวค ใหญ่ เม อเก็ ค การ ระ บา ค เบน ถ้น  ส่วน ว" ก ซน บอ งก็น โรค ห้คนํ้ นก0 าล้ งอยุ่ ใน ระหว่าง 
การ ศึกษา ท คลอง  และ ม บาง ประเทศ เท่า น นที ใข้ 

ท่าน ผู้ พง ทีงห ลาย  โรค ฅิค ต่อ สำ คโญ ที บอ งก" น ได้ และ ม" ก ๓ คระ บา ค ฃนเ ลม  อ 

คอ ว" ณ โรค  ไข้ ทรพิษ  คอ คีบ  ไอ กรน  บา ค ทะ ยก  โปลิโอ  และ อหิ วา คกโ รก  ค" ง ได้ 
กล่าว มา แล ว ขำ ง ฅนน  จำ เบน ต้อง บอ งก" น โค ย เฉพาะ, ใน เด้ก  โค ย จะคี อง ให้ ภูม ก้ม กน โร ก 
แก่ เคก ฅํ้งแ ต่ใน ระยะ แรก เก็ค จน ถึง  ๕ ขวบ  ด" ง ต่อ ไป น 

เด็ก แรก เก็ค ควร ได้ ร" บ การ ฉคว่ คชน  บีชีจ  เพื่อ บอ งก" น ว" ณ โรค  ใน กรณี ที ไม่ 
ลา มารถ ฉีก ได้ ใน ระยะ แรก เกิค ก็ ควร ให้ ฉีด เสีย ภาย ใน  ๖ บ 

ระยะ ต่อ มา เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๓ เดือน ควร นำ เด็ก ไป ร" บ การ ปลูก ผบอ งก" น ไข้ ทรพิษ 
ถ้า ปลูก ไม่ ขน ควร ให้ ปลูก ซา 

เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๔ เดือน  ควร ได้ รบ การ ฉีคว "กซึ นบ อง ก" น ไข้ คอ คีบ  ไอ กรน 
บาก ทะ ย" ก เข็ม ที  ๑ การ ฉีคว่ กซ นบ อง กำ แ ไข้ กอ คีบ  ไอ กรน  บาก ทะ ย" กน จะ ถ้อง ฉีก เบน 
ชุก รวม  ๓ เข็ม  แค่ ละ เข็ม ห่าง ก" น ๑ เดือน  ดือ ฉีก เข็ม ที  ๑ เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๔ เดือน 
เข็ม ที  ๒ เมื่อ เด็ก อายุ  ๕ เดือน  และ เข็ม ที  ๓ เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๖ เดือน 

ต่อ มา เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๗ เดือน  ควร ให้ เด็ก รบ ประทาน ว" ก ชน บอ งก" น โรค 

โปลิโอ  ๑ ชุก  รวม  ๓ ค รง  ห่าง ก" น ครึ่ง ละ  ๑ เดือน ครึ่ง  เมื่อ เด็ก ได้ ร บค รง แรก อายุ 

๗ เคือ น : จึง ควร ให้ ก รึ่งที่  ๒ เมื่อ อายุ  ๘ เกือ น ครึ่ง  และ ครึ่ง ที่  ๓ เมื่อ อายุ ไค้  ®0  เก อน 
ระยะ ต่อ มา เมื่อ เฅ็เ า อายุ  ๔-  ๕ บ คือ ระยะ เข ไ โรงเรียน อนุบาล  ควร ให้ เคืก 
ไค้ รบ การ ปลูก ผื่  ฉีก ว' กชีน บอ ง กัน ไข้ คอ คืบ  ไอ กรน  บาก ทะ ยิก  ซา อก ครึ่ง 
และ ควร ให้ รบ ประทาน วก1 ซี นบ อง กน' โ •รก โปลิโอ ครึ่ง ที่  ๔ ซา อก ครึ่ง 
หล*' ง รา กน น ควร ปลูก ผึ๋บอ ง กัน ไข้ ทรพิษ ทุก  "I  ๓ บ และ ทุก ครึ่ง ที่มี การ ระ นาค 
ของ โรค และ' ฉีก ว' เาซ นบ องกัน อหิ' วาก กโ รก ทุก  ๆ ๖ เ. คอ' น 


๘๐ 


ลำ หรับ ท่านที อยู่ ใน พระ นก ร และ ธนบุรี  ใ ะ พา บุคร หลาน ไป ขอ รับ ฉกรั ก ซี น 

และ ปลูก ผึ๋ไค้ ที โรง พยาบาล  สถาน อ นาม ไ!  ลำ นก งาน ผกุง กรร ภ ทุก แห่ง  คลอก จน ที ศูนย์ 

ผื่กและ อบรม การอ นาม ไ) แม่ และ เคิก กรง เทพ  ศูนย์ บริการ สาธารณ สุข ของ เทศบาล ทุก แห่ง 
และ กลี นัก ค่าง ทุ  ส่วน ท่านที อยู่ ค่าง รัง หว ‘ก จะ ไป ขอ รับ ฉก รัก ชนัและ ปลูก ผไก้ ท 

โรง พยาบาล  สถาน อ นาม ไ) แสะ ลำ นไา งาน ผก งก รรภ ทุก แห่ง 

สุก ท้าย น ใกร่ ขอ เรียน ยา ว่า  เพี่อ บอ ง รัน มิ ให้ บุคร หลา นของ ท่าน บวย หรีอ ถึง แก่ 
กรรม รัว ยโ รก กก ก่อ ที กล่าว แล้ว  โป รก พา บุฅร หลาน ของ ท่าน ไป รับ การ ฉคข็ นบ อง รัน 

โรค ค่าง  ทุ  เลีย ให้ กร บ ก่อน เก็ก อาย กร บ ขวบ แรก  เพราะ เกก อ่อน มิ กวา มรัา น ทาน นอ ย 

กว่า ผู้ใหญ่  โอกาส จะ บวย และ คาย รัว ย โร กกํมิ มากกว่า  เมึ๋อ เกก ของ ท่าน ไม่ บวย เบน โร ก 
คิก ก่อ ค่าง  ทุ  เหล่า น, นก็ จะ เบน เก็ก ทีมิ สุขภาพ อ นาม ไ) สม บุรณ์  และ เบน ผู้ใหญ่  ที แข็ง แรง 

เบน กำ รัง ของ ประเทศ ชา คิค่อ ไป 


สวส ค 


บท ความ ว ท คุ กระจาย I ส ยง 

เ รอง 

ชวต ตอง ต่อ สู' เพึอ อยู่ รอ ส 

โค ย นาย แนห ยไท ฑูรย  ปริวรรต ภาษา 
กอ 3 สุขศึกษา  กรม ฮนา นฮ 

ส ว สด  ท่าน ผู้ พง ท เคารพ และ เยา วช นที รก ที่งห ลาย 

ขน ชี่ อ' ว่า สง มชีว ค ไม่' ว่า จะ เบน กน ส่ฅว์  หรือ พืช  ก็ คาม จำ เบน ค อง ต่อสู้ เพี่อ ที่ จะ 
ไค้ ม ชี่วฅ อยู่ รอ คต่ว ยก ไเที่ งนํ้น  ความ ต่อ ง การ ขน มูลฐาน เพี่อ การ อยู่ รอ ค ของ สง มีชี่ว ค 

แค่ ละ ชน ค ย่อม แค ก ต่าง กน ออก ไป  เช่น  พืช พน ธุธญ ญา หาร ค่าง ๆ 1 ก็ต่ องการ เพียง นา 
หรือ ความ ชุ่ม ชี่น เพี่อ ละลาย อาหาร ใน ค้น คูคชึ ม ขน มา หล่อ เลํ้ ยง ลำ คน ให้ เจรื ญ เติบ โค  และ 
ขยาย แพร่ พไ ออก ไป เท่า น1 น ส่วน ส่คว ก็ มก' วาม ต่อ ง การ มาก ขน 1ป อีก  ค้อน อก จาก อาหาร 
และ นา  เพี่อ บำรุง ร่าง กาย ให้ เจ รืญ เติบ โค  และ มีกิา ล้ง ร่าง กาย แข็ง แรง พอ ที่ จะ ต่อสู้ บอ ง 
ก โน ต่ว ให้ รอ คพืน จาก ศ ครูแลว  ย โ] ต่อ ง การที่ อยู่ ที่ อา ศ ไ] พอ อุ้ม แค ค คุ้ม ฝน  และ พอ บอ ง ก้น 
ภ ไ] ธรรมชาติ ไค้ คาม ลม ควร  ส่า หรบ คน เรา ความ ค1 องการ ขน มูลฐาน เพี่อ การ อยู่ รอ ค ก็ มี 
เพี่ม มาก ขน กว่า ความ ต่อ ง การ ของ พืช และ ส่คว้ บ่าง บาง ประการ  ค้อ ต่อ ง การอา หาร เพี่อ 

ความ เจ รืญ เติบ โค และ สร้าง กำ ส่ง วํง ชา  ค องการ เครึ่ อง น่ง ห่ม เพี่อ บคบํ งหุ้ม ห่อ ร่าง กาย ให้ 
พ1 น จาก กวา ม ร้อน หนาว  ต่อ ง การที่ อยู่ อา ศ ไ] ให้ ปลอ คภ ไ] จาก แค ค ฝน  ภ ไ] ธรรมชาติ  และ 
พอ บอ งก นต่ ครู ที่ จะ มารบก วน  และ ประการ สุคท่ : ไย ค้อ ต่อ ง การ ยาร้ กษา โรค เพี่อ บำบํ ค 

ความ เจ็บ ไข้ ค่าง  ๆ ที่ กอย บน ทอน สุขภาพ พ ลา นาม ไ] ของ เรา อยู่ 

ส่า หรบ การ ต่อสู้ เพี่อ ก วามอยู่ รอ ค ของ มนุษย์ เรา  ใน คาน การ เสาะ แสวง หา อาหาร 
เครื่อง น่ง ห่ม  และ ที่ อยู่ อา ศ ไ]  น1 น เบน เรื่อง ที่ ท่าน ผู้พี่ง ที่ ง หลาย กง จะ มี ความ เข ไ ใจ ชัก 
แจง ค้อ ยู่ แล่ ว จึง จะ ไม่ ขอ กล่าว ไว้ ใน ที่น  แค่ ใคร่ จะ ขอ ชัาม ไป กล่า วถืง เรื่อง โรค ภ ไ] ไข้ เจ็บ 
ซึ่ง เบน ศ ครู ส่าต่ ญ ท่อ การ อยู่' รอ ค ขอ 0 มนุ' ษย์  เบน ศ ครู ส่า กญที่ คอย หา โอกาส เชัา คุก คาม และ 


ทำลาย สุขภาพ อ นาม ไ) คลอ ค จน ชีว้ฅ ของ คน เรา อยู่ เสมอ  และ เบน ศไา รู สำ คไบ ที่ เรา ทุก กน ซึ่ง 
ฅอง การ อยู่ รอ ค' จะ ถ้อง คอย ร ะ วง บอ ง กน และ ป ร' าบ ปราม อยู่ ค ล อ ณ' ว ลา  การ ถ้อสู้ ก ไม่ โรค 

ภ ย ไข้ เจ็บ ก็ เซ่น เกีย' วก บ การ ทำ ศก ลง ก รา ม ถ้า เรา ไค้ มี โอกาส ที่ จะ ทราบ ถง การ เกลื่อน ไหว 
และ วธี คำ เนิน การ คลอ ค จน จุก อ่อน ของ ผาย กรง ขำ มแถ้ ว ก็มี ทาง ที่ จะ ไค้ ร ไม่ ซยช นะ ไค้ โกย 
ง่าย  คง น1 น เรา ที่งห ลาย จึง ควร จะ ไค้ มี ความ รู้ ใน เรื่อง โรค ภ ไ] ไข้ เจ็บ โกย เฉพาะ อย่าง ยิง โร ก 
คิคถ้ อ ไว้ ถ้า ง เพึ๋อ เบน แนว ทาง ใน การ พิจารณา หา วิธี ก่อ ก่าน โรค เหล่า นึ่น ให้ เรา ไค้ มีชีวิ ค 
อยู่ รธค ยืน ยาว ก่อ ไป 

โร กคืค ก่อ ค่า บ จุ  จะ เกิค ไค้  ล็ก่อ เมื่อ มีก่น์ เห อุ โอ ย? า รง ของ โรค นา;  ซึ่ง' โค ย 
ทิว ไป กคือ เชอ โร กน' น เอง  ใน ทาง แพทย์ ไค้ จคแ บ่ง เชอ โรคออก เบน พวก ใหญ่  ‘ๆ  ก่ง น 

๑.  บ* กเ ตรี  เบน สง มีชวี ค เซลล์ เคี่ยว  ข นาค เล็ก มาก ไม่ อาจ เห็น ก่ว์ย ฅา เปล่า 
ถ้า ขยาย คู ก่วย กลอง รุลทิ 'ศน์ อาจ เบน จุคก ลม  ‘จุ  หรือ เบน ท่อน ยาว  ๆ หรือ ที่มีล 'ก ษณะ 

คลำ ย เกรียว สว่าน กมี  ป้กเ ครีบ างซ นิ คอ ยู่ เคี่ยว  บาง ชนิค อยู่ เบน กุ่  บาง ช นิกร ว มก'' น 

เบน กลุ่ม  หรือ เรียง ก่อ กน เบน สาย ยาว เหมือน โซ่  บาง ชนิก เกลื่อน ไหว ไค้ รวก เร็ว  บาง 
ชนิค เคลื่อน ที่ ชำ หรือ อยู่ ก* บ ที่ และ โกย ทิว ไป เพิม จำนวน โกย การ  แบ่ง ก่' วอ อก จาก  หนึ่ง เบน 
สอง  , จาก สอง เบน ส และ ก่อ ไป คาม ลำก่ 'บ  เรา อาจ พบ บ'' กเฅ รี ไค้ ทิว ไป ใน นา ใน อากาศ 

ใน คืน  ใน พิช  แม้ กระทิง ใน ส'' กวี  และ ใน ก่ว คน เรา  บ', กเฅ รี เบน ฅว การ สำ ก'' ญ ที่ทิา ให้ 
๓ กโ รก ไค้ ทุก ระบบ  เช่น โรค ระบบ  ทาง เ? วิ น อาหาร  มือ หิว าฅก โรค  ไข้- ราก สา คเบ็่ น ก่น 
โรค ของ ระบบ หายใจ  มี ว'' ณ โรค  ปอ คอ' ณ สบ เบน ก่น  โรค ของ ระบบ โ ลหิฅ ไหล เวียน 

เช่น  โ ลหิฅ เบน พิษ  โรค ของ ระบบ ประสาท และ สมอง  เช่ก เมื่อ หุ้ม สมอง อ'' ก เส บ ไข้ กาฬ 
หล' ง แอ่น  เบน ก่น  โรค ของ ผิว หน' ง เช่น, ผ พุพอง  เบน ก่น  โรค ของ ระบบ บ’ สลา วะ 
และ สบ พ* น/  เซ่น หนอง ไน  ซิพิล ส แผล ริม อ่อน  เบน ก่น 

๒.  ไร ร' ล และ ริ ล!. ลฅ เชย  ที่งส อง พวก นึ่เ บน เซํ้อ โรค ที่มีฃ นาค เล็ก มาก 

เล็ก ยืงก ว่า บ'' กเค รี  จะ มอง เหิน ใค้ก็ ก่อ เมื่อ ขยาย ก่ว่ย กล่อง จุลทรรศน์ พิเศษ  ซึ่ง เรียก ว่า 

อ เลก ค รอน ไม โค รส โค ป ท่งํ้ ไ' ว ร* ล และ' ริก เก ค เชย  มีลํ' กษณ ะ เฉพาะ ที่ แปลกกว่า เชั๊อ โรค 


ซนํค อ นก คอ  จะ ตอง อา ศ ไ] อยู่ ภาย ใน! ซสล ขอ. 3ส งมซี วิ? น ท่าน, น โร กทีเ กิค จาก! ขํ้อ จำพวก 
น ไอ้ แก่  ไข้ หก้ค  ไข้ ท รพ ษ โรค พิษ สน' ขบ1 า โป ลืโอ  ไข้ ราก  สา ค ใหญ่  แสะ รก ส 
ควง คา  เบน คน 

๓.  รา  เชอ ชนิ คน จะ อยู่ ใน จำพวก พิช  บาง ชนิด ก็ มอง เห็น ไค้  เช่น  รา 

ชง ขน ขนม บง  หรือ อาหาร ที่ กง ก้าง ไว้ หลาย วน  เชอ รา โดย ท ไ) ไป มี ความ ทน ทาน สูง  คาม 
ปกคิ ชอบ ความ ชน ใน สภาพ แวด ล ไ) มที่ ไม่ เหมาะ ก็ อาจ มี ซึวิฅ อยู่ ไค้  แม้ จะ เจริญ  งอก งาม ก็ 
คาม  โรค จาก เชอ รา ที่ พบ บ่อย ก็ คือ กลาก  เก ลอน  และ ง่า มน วเ! เอย  เบน ก้น 

๔.  พารา สิด หรือ ฬ ยาธิ ตาง  ๆ เชอ ประเภท นมีฅ ง ขนาด เล็ก เซล ล เกย ว เช่น 

เชอ บิก  ชนิด อา มี บา  ไข้ จํบก้ น ไป' จน กระ ทวก้ ว' ใหญ่  ฯ เห็น ไค้ก้ วย คา เปล่า  เช่น พ ยา ธ 
ไส้ เก อ นก ลม  พ ยา ธ ปาก ขอ  พยาธิ แช่ มา  พยาธิ ก้วคื ด และ พยาธิ ใบไม้ ในก้ บ เบน ก้น 

นอก จาก เชอ โรค จำพวก ด่าง  ๆ ที่ กล่าว แก้ว  ก้งมี แมลง บาง ชนิด ที่ เบน ก้น เห ค 
โดย กรง ของ โรค คิด ก่อ ไค้  เช่น  ห็ฅ  และ  เหา  เบน ก้น 

ก้อ ควร ทราบ ประการ ก่อ ไป  เที่ยว กบ โรค คิก ก่อน ก็ คือ  แหล่ง ของ โรค  แหล่ง 
ลำก้ ญ ของ เชอ โรค คิก ก่อ ไค้ แก่  คน หรือ ก้ฅว้ ที่บ่ว ยก วยโ รก นํ้น  สำ หริ บก้ฅ ว้ที่เ รา ควร ให็ 
ความ ลน ใจ เบน พิเค ษก็ คือ  ก้ฅว ที่มีก วาม ก้ม พไ 4 ธุ6 ไที่ย ว ก้อง ใกส้ ซิคก้ บ มนุษย์ เรา  ซึง ไค้. ก่ 
ก้คว์ เลํ้ ยง และ ปศุ สไ ก่ว  เช่น  ลน ข แมว  นก  และ หมู  ว ว ควาย  เบึด  ไก่  เบน ก้น 
นอก' จาก แหล่ง สำ คไ ญ่ที่ กล่าว แก้ว  เชอ โรค คิก ก่อ บาง ชนิด ก้งอ าก้ย อยู่ ในก้ คว์ป กคิที่ เรา เรื ยก 
วา พาหะ ของ โรค  เช่น  เชอ ไข้ ร ไง ก้น อา ก้ยยุ งก น ปล่อง เบน พาหะ  เชอ ไข้ เลือก ออก อา ศ ไ] 
ยง ลาย เบน พาหะ  พยาธิ บาง ชนิด อา ส ไ] อยู่ ใน ปลา และ หอย  เชือ โรค ลำ ไส้ ด่าง  ‘นุ  อา ค ไ] 

แมลง วน  และ เชอ กาฬโรค  อา ศ ไ] อยู่ ใน หก้ด หนู  เบน กน  สำ หรบ สง ไม่ ม ชว้ฅ  ท เชอ โรค 
คิก ก่อ ด่าง  ๆ อา ศ ย เบน ทาง ผ่าน ก็ยํง มี อก มาก  ไค้ แก่ สง ท มนุ ษยแ ละ ส ฅว์ก้ บ ถ่าย ออก มา 

.ซ1 น อุจจาระ  บ สลา วะ  นา มูก  นา ลาย  เสมหะ  นอก' จาก นก็มี  นา ใน แม่ นา ลำ คลอง 

หนอง บึง  อาหาร ที่ สกปรก  คลอก จน ภาชนะ เครึ่ อง ใช้ ไม้ สอย  และ เครึ่ อง นุ่ง ห่ม  อา ก ไค 


กล ว ธที่ โรค คิฅฅ่ อฅ่า ง "I  จะ ระ บาก แพร่ หลาย ออก ไป ไค้ นน จะ ท่อง ประกอบ 

ท่วย บั๋จจ ไ] สำ ท่ญ  ๓ ประการ คือ  อ้นํเ หกุข อง โรค  หรือ เซั๊อ โร ก ซึ่ง ไค้ กล่าว ไป แล,' ว ประการ 
หนึ่ง  กน หรือ ล่กว์ ซึ่ง อยู่ ใน สถาน ที่ น่า จะ คิก โรค ไค้ อีก ประการ หนึ่ง  และ บจจ ไ! ประการ สุก 
ท่า ย ซึ่ง เบน ประการ ฟ้า ก' ญ่ที่ สุก ก็ คือ ส้งแ ว กล่อม ที่ จะ เซึ่ อม โยง  เชอ โร, คก้บ์ กน ที่ จะ คิก โรค 
เข่า อ้วย ก่น  สง แว กล่อม เหล่ านึ่ก็ ไค้ แก่ ส่กว์ ที่ เบน พาหะ ของ โรค  รวม ที่ง สง ไม่ มี ชีวิฅ อ้าง  ๆ 
ที่ เชอ โรค อา ท่ยเ บน ทาง ผ่าน  การ ระ บาก ของ โรค คิก อ้อแอ้ ละ ชนิก  ท่อง การ สึ๋งแ วก ล่อ ม 

ที่ แก ก อ้าง ก่น ออก ไป เช่น  การ ระ บาก ของ อหิ วา กก โรค  และ โรค คิก เชอ ทาง ล่า ไส้ อ้าง  "1 
อา ท่ย นา และ อาหาร  ที่ สกปรก เบน ส์อก ตาง  ว' ณโร กอ าศไ เก วาม แอ อ' กย' กเยี ยก อากาศ ที่ อ' บ 
ชน  และ ผ่น ละออง  กาฬโรค อา ท่ยห ม' กหน  ไข้ เลือก ออก อา ศ ไ) ยง ลาย  โรค ผิว หน' ง์อ้า ง"] 
อา ท่ย การส' มผ่ส จ' บ ท่อง โกย กรง  และ การ ไช้เ สอ ท่า เครื่อง ใช้ ที่ สกปรก ปะปน ก' นเบ็่ นก น 

สำ หรื บ ทาง ที่ เชอ โร ก จะ เท่า สู่ ร่าง กาย ของ คน เรา น1 น ก็มี อยู่ หลาย ทาง ก’ ว ยก' นก' ง 

อ้อ ไปนึ่ 

๑.  ทาง ปาก  ซึ่ง เบน ทาง ผ่าน เท่า ของ อาหาร และ นึ่า คาม ปกคิ  ปาก เบน ทาง 
สำ ก' ญที่ นำ เชอ โรค สำ ไส้ อ้าง  "I  เท่า สู่ ร่าง กาย โกย เฉพาะ อย่าง ยง ใน คน ที่ ประมาท เลืน เล่อ 
ไม่ ระ ม' กระ ว' งก วาม สะ อา ก ของ อาหาร และ นา ที่ม  กลอก จน ชอบ อม ชอง เล่น  และ เครื่อง 
ใช้ อ้าง  "I  รวม ที่งช อบ เก็บ ของ ที่ กก อยู่ กาม คืน กาม ทราย คืน  อ วไเ วะ สำ ก* ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ 
มี ส่วน ช่วย นำ เชอ โรค เท่า ปาก  ซึ่ง พวก เรา ม* ก- จะ ลืม หรือ มอง ท่า ม ไป เสย  ก็ คือ มีอข องเรา 
น น เอง 

๒.  ทาง จมูก  เบน ทาง เท่า ของ เชอ โรคทาง ระบบ หายใจ  โกย ปะปน เท่า ไป 

ก' บลม หายใจ เท่า 

๓.  หาง ผิว หน' ง และ บาล แผล ราม ท* ง เยอ อ่อน ต่าง  ๆ เช่น  น ไ) นึ่กา  แล: 

อวย' วะ สืบ พนธุ  เชอ โร กที่ ผ่าน เท่า ทาง นึ่ล่ วน ใหญ่ ก็เบึ น เชอ ที่ฑํๅ ให้ เกก การอ ไน สบ แล: 

หนอง  ซึ่ง บาง ชนิค ก็ สามารถ ผ่าน ผิว หน' ง หรือ เรื่อ อ่อน ปกคิ เท่า ไป ไค้  และ บาง ชนิค จ: 
ผ่าน เท่า ไค้ ก็ อ้อ เมึ๋อ มี บา ค แผล  หรือ ลอย ถลอก ฃีกข่ วน 


ท กล่าว มา แล* ว์นํ้ เบน กวา ม โค ย ย่อ เกี่ยว กบ กระบวน การ เก ค' โร กคี คค่อ ค่าง  ๆซง 
จะ ช่วย ให้ เรา ไค้ กำหนด มา ครก ารค อบ โด้ บอ งก ไเที่ ถูกค่ อง เพื่อ ก วามอยู่ รอด ของ ฅไเ รา เอง 
ฅลอ ค จน ชุมชน ที่ เรา เบน สมา ช่ก อยู่ ควย 

ความ จริง ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา โดย ธรรม ชาฅ  กํไค้ ม แนว บอ ง ล่น ฅ่อฅ่ าน เชอ 

โรค ค่า งๆ  อยู่ แล่ ว เบน ช นๆ  หลาย แนว ควย กน  เช่น ที่ผว หน ไ 3 กํมีค่ อม ที่ ขบ ไข ม้นอ อก 
มา เคลือบ เบน เกราะ คอย ดไา เชอ โรค ไว้ เบน ด่าน แรก  นํ ย น์คา กมีค่ อม ขบ นาคา' ซึ่ง มืฤท ธใน 
การทำ ลาย เชอ  ใน ช่อง จมูก กมี ขน จมูก และ นา มูก กอย ดไา ก ไน ชอโ รก ไว้  และ ลึก ลง ไป ใน 
หลอดลม เยื่อ ที่ คาด อยู่ ภาย ใน ก็มีล่ กษณ ะ เหมือน ขน อ่อน ซึ่ง พ่ด ออกอยู่ คลอด เวลา  รวม ท, ง 
มี การ ขบ นา เมือก เพื่อ ความ ประ สง คใน การ สก คกน เชอ โรค เช่น เค้ย วก ฯน  ภาย ใน ช่อง ปาก ก็มื 
นา ลาย ซึ่ง มีฤท ธ เบน ค่าง  และ ลึก ลง ไป ใน กระเพาะ อาหาร กํมื นา ย่อย ที่มืป ฏ กิริยา เบน กร ค 

และ เมื่อ เลย ลง ไป ลึง ลำ ไส เล็ก  ปฎ กริยา ชอง นา ย่อย ก็กล่ บ เปลี่ยน ไป เบน ด่าง  การ เปลี่ยน 
กลบ ไป กลบ มาระหว่าง ความ เบน ด่าง และ กรด น มี ไค้ มี ประโยชน์ เพื่อ การ ย่อย อาหาร แค่ 

อย่าง เคียว  หาก ยง ช่วย ทำลาย เชอ ด่าง  ๆ ลง ไค้ มาก  และ ลึก ลง ไป จาก ผวห นํง ซึ่ง เบน 

ชน  เนอ เยื่อ  และ อว ไ] วะ ภาย ใน ด่าง  ๆ ที่มีโ ลหิฅ และ นา เหลือง หล่อ เลี่ยง อยู่ ทไไ ปน นล็มี 
เม ล็คโ ลหิค ขาว ชนิด ด่าง  ๆ ทไ หน้าที่ เบน เจ ไพ น้ก งาน ผาย ปราบ ปราม คอย สล่ด ทำลาย 
เชอ โรค ค่าง  ๆ อยู่ คลอด เวลา  อีก ที่ง คาม ทาง แยก และ จุด สำค้ ญ ๆ หลาย แห่ง  เช่น  ที่ 
รไา แริ  ขา หนิบ  รอบ กอ  ที่ขว ปอด  และ ใน ช่อง ทอง ล็ยํง มี กลุ่ม ของ ค่อม นา เหลือง ทำ 

หน้าที่ เบน ด่าน ฅรว จก น และ ทำลาย เชอ อีก ด ไย 

แม้ ไน ร่าย กาย ของ เรา จะ มี ด่าน และ  แนว ฅ ไน, ทาน ดง กล่าว เคริ ยม พร อม อยู่ แล่ วก 
คีแด่ ถไถู กจู่โ จม ค ไย เชอ โรค ที่ มีฤท ธ รุนแรง และ มี จำนวน มาก พอก อาจ เท ลี่ ยง พล าใค้  ดง 

น, น้จีง เบน ความ' จำ เบน, ที่' จะ คอ ง เส' ริม กำ ล่ง, ใน การ บอ งกํ น ให้ เข ม แข็ง ขน อีก โดย พยายาม 
ทำลาย เชอ โรค เลึย ก่อน ที่มํ น' จะ เขา มา แทรก, ซึม แ ละ บ่อน ทำลาย, ร่าง กาย เรา  อาวุธ สำ กญ ใน 
กา รน ได้แก่  กวา ม สะอาด  ท" งนํ้ก็ โดย อา ศ ไ] ความ ร้ที่ ว่า เชอ โรค ฅดค่ อ ค่า งๆ  มี' จุด อ่อน อยู่ 
ค รง ที่ พ่าย แพ้ค่ อก วาม สะ อ') ค โดย เฉพาะ อย่าง ยื่งใ น การที่ ทำ ให้ สะอาด ด ไย ความ รอน 

และ การทำ ความ สะ อา คด่ ไย นํ้าล่ บสบู่ 


วิธี ปฎํบ้ กัเพี่ อบ อง กน และ ทำลาย เชอ โร ก ควย ความ ถะ อา ค อา,! ประมวล' ไก้ก้ งน 
๑.  ล้าง มอ ให้ ละ อา ก ก่อ นาบ ประทาน อาหาร และ หลัง เข1 า สิว ม ทุก กรง  และ 

หมา เฅไ ๆเ ลิบ ให้ สน อยู่ เสมอ 

๒.  รับ ประทาน อาหาร ที ปรุง สุก ใหม่ ‘ทุ  รอน  "I  และ ไม่ ม แมลง วน คอม  ส่วน 
นา ทีม ควร ทีม แก่ นาที คน คือ ก แล้ วิ 

๓.  บก จมูก ปาก เวลา ไอ  หรือ จาม  และ ไม่ บวน เสมหะ  นา ลาย  ลง ใน ที 

ลา ธารณะ 

๔.  แปรง พน ทุก ว', น อย่าง น้ อยว้ นละ  ๒ กร, ง กอ น คืน นอน และ ก่อน นอน 
๔.  หม่น อาบ นา ชำระ ล้าง ร่าง ■กาย และ สระ ผม ให้ สะ อา กอฮุ่ เสมอ 
๖.  หม่น' ซ* ก่รืก เส อ ผ่า เครี่ อง นุ่ง ห่ม ให้ สะ อา คอ ยู่ เสมอ 
๙.  ถ่าย อุจจาระ และ บส สา วะ ใน ล้วม ที ถูก สุข สัก ษณะ 
๘.  หม่น เซ็ก ถู บก กวา คที อยู่ อา ศ ย' ให้ สะ อา ก และ กวร นำ เกรึ๋ อง นอน และ เครือ ง 
ใช้ ค่าง  ๆ ออก กาก แก ก บ่อย  ‘ทุ 

นอก จาก นอ ไ) ควร หลิก เลี่ยง แหล่ง ของ โรค โกย การ ไม่ คลุก กลิล้ บ ผู้ บวย ล้วย โร ก 
คืกฅ่ อ หรือ สงสัย ว่า จะ เบน โร กคืก ก่อ  และ ประการ สุก ท่า ยที ควร ปฎิบ่ เก ก็' คือ  เพม ภูมิ คุ้ม 

กน โรค โกย ไป รับ การ ป ถูก ผี ฉก รัก ซน  จง จำ ไว้ ว่า  ทุก ช้วิฅ จะ อยู่ รอก ไค้ ก์ฅํ อง ก่อถู้  และ 
ลึ๋งที เรา ฅํอง ก่อ ส้อยู่ ทุก เมึ๋อ เชื่อ รัน กกือ โรค ภํย ไข้ เจ็บ  โค ย เฉพาะ อย่าง ยง โรค ฅคฅ่ อ ค่าง  ๆ 
น* น เอง 

ส 1 
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